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Социалистическое общество заинтересовано не 
только в поддержании здоровья каждого человека, 
но и в развитии его физических и духовных спо- 
собностей. 

Сегоднашнал медицинская наука ставит на повест- 
ку дня вопросы изучения творческого потенциала 
личности, развития ее интеллектуальных и психофи- 
зических возможностей, 

Красивый внешний облик здорового человека по- 
ложительно действует на его самочувствие, настрое- 
ние, работоспособность, и, наоборот, недостатки во 
внешности часто бывают причиной подавленности, 
застенчивости, апатии, чувства собственной неполно- 
ценности, 

Поддержание внешней красоты становится элемен- 
том культуры, быта человска, нормой образа жизни. 

Соответственно одной из задач советской медицины 
Является разработка научно обоснованных методик 
Ухода за лицом и телом, помогающих сохранять и под- 
держивать внешиюю привлекательность. 

Вопросами ухода за внешностью человека зани- 
мается сравнительно молодая отрасль специализиро- 
ванной медицинской помощи — косметология (от гре- 
ческих слов «косметика» — искусство украшать и 4лоз 
Т0С> — учение, понятие). 

В зависимости от назначения она делится на ле- 
чебнуго Консервативнуло, которал лечит подоста 
лица и тела (угревую сыпь, пигментные пятна, вы 


4 5 ~ кую, которая 
А ), и хирургичест 
ос и др.» И 


секты поддающиеся лечению (нос без 
а сивые ушишвое раковины, морщ 


~ Бр, некра К Ра 
0 бы бад за здоровой кожей лица, во 
со 
Е ми, телом носит название гигиенической у 66 
А я с + 
И 2 тической косметики. Этой косметикой в дир Е | 
профила З лем дл 
Е ‘иной мере занимаются вс. 5 Если 1 
Выгодно оттенитр природную красоту челове Е 
кнуть достоинства лица и, наоборот, замаску НЫ осоре 
че | 
558 пески помогает декоративная косметика у) го вып 
ова: 7 но 
р Цель косметологов — помогать людям быть краси Через 
Е ами. Постоянный | 
выми и не терять красоту сг одами ый уход лее 10р 


о С применением соответствующих кос 


нормой С 


за внешностњу 
метических средств отдалит на многие годы старение 


организма и кожи в частности. 

Юные должны расцветать, молодые цвести, а по- 
жилые — подольше не увядать. 

Красота — это не только дар природы, но и во мно 
гом труд и упорство и со стороны врача-косметоло | 
га и со стороны пациента. «Человеческая красота = 
писал Н. Г. Чернышевский, — продолжается именно 
столько, сколько надобно человеку, ею наслаждаю» 
щемуся. Косметологи изыскивают средства и разраба- 
тывают методы лечения с целью улучшения внешности 
человека. 


| 


Предлагаемая книга — популярное пособие по 5 
гиенической косметике — предназначена для читате 
лей всех возрастов, которые хотят начать или усовер= 
шенствовать уход за своей вненностью. 

В книге доступно для каждого излагаются сраз 
вочные сведения по методике и правилам ухода 38 
внешностью па основе современных достижений ме 
дицинскон пауки и практики. | 

Следует подчеркнуть, 
должен осуществляться си 
чая к случаю, 


что уход за внешноству 
стематически, а не от 21 


пенис косметических сред 
ринин преждевременного старе 


и. Поз 
> Поэтому, прежде чем использовать те или 


менно 


кдаю- 
зраба- 


ности | 


по ги? 
лта тех 
‚овер” 


Если терпеливо и регулярно выполнять пос | 
‘ные перед собой задачи по уходу за о. 
то вскоре сформируются навыки быстрого и Г. 
ного выполнения процедур. в 

Через месяц-другой они станут потребностью, да- 
псе — привычкой и в конце концов — повседневной 


нормой быта. 


Из истории косметики 


Я ‚оте и гармонии — извечное, неоть 
Стремление к красот у 
о свойство человека. Мы ценим ра природ 
в искусстве, в отношениях между людьми. 1'еотразим 
т тел 
зпезатление производит внешняя красота человека» 
Желание иметь приятную внешность вполне естествеца 
по, ведь первое представление о человеке мы получавуј 
зрительно. Привлекательные или отталкивающие черта 
внешнего облика имеют при этом существенное значение 
в формировании суждения о человеке. | 
Древнее искусство украшать себя зародилось вместев 
появлением человека. Во все времена красота, облика 
т борьба. с внешними проявлениями старости в той или иной 
тепени занимали внимание его. | 
Колыбелью косметики принято считать Древний Египеју 
де уже 4 тыс. лет назад уделялось большое вниман 
оддержанию красоты лица и тела и искусству изготов 
ления различных косметических „средств. Уже в Х в. дў 
н. 9. В ЭТОЙ стране были известны пудры, мази. В гробница 
ДВЕ рних захоронений обнаружены сосуды с различным 
латовонилми и маслами, мускусом и ладаном, а так 
пинцеты для удаления волос. В эпоху династии Птолемея 
цари, зпать, > р а Т 
арр грець, воины ярко разукрашивали себя. Же 
Е та ее. подводили глаза и подрисовывалй 
о ые брови, красили ногти. Египтянки изобре 
ли особые румяна и белила, придававшие темным лица 
светло-желтый оттенок. Н "и | 
„Позже слава об искусстве 
себя Ара до Рима. 
приобрести снадобья, 


‘стве египетских женщин украшай 
Римские императрицы стремил 


22 
блеск золота и бел якобы способные придавать ли 
изну слоновой кости. Древиеримлящ 


рабынь, которые 
К : ЕЕ 
зывать косметами, Они Зпатных женщин НИ 


осметических тайнах х рі 
лянок писа) 4 их тайнах красивых | 
рете и ар оные поэты Өвидий и пора 
щей гигиеной а, В древности было тесно связано, 
дены в ранг религ, игиенические омовения были 89 

религиозных ритуалов в исламе, иуде“ 
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5 Особое значение придавал 


Е (Врокширь. грандиозные бани с с. 
й врач Гален считал, ч 
Пе ЕЕ Еаовать естественные фо окенил красы 
сл В Древней Греции стройное тело ик Е 
"лись в культ. Уходу за внешностью +, о сои 
Ат Е х уделялось исклю- ^ 
зительное до аниа > гречанок испокон веков были в упо 
ении белила и кармин. Во у Ма. 
ых авиа е нап 35 а О 
ПИСБ: Я але. папримеривј  Одиссеви Гомера 
не раз упоминаются косметические средства, По 2 
фу, даже сама Афродита подкр; у аде 
ному ми Фу осама родита подкрашивалась и пудри. 
лась перед дием состязания богинь в красоте. Греческие 
модницы для подведения глаз использовали копоть от сго- 
рания специальном эссенции. Белила и румяна были до- 
ступны только богатым. Простые гречанки добивались при- 
влекательной бледности путем накладывания на ночь 
масок. . 
Стремление смягчить кожу и защитить ее от вредного 
влияния солнца и жаркого климата вынуждало использо- 
вать масла и притирания и пароды, живущие в южных ши- 
ротах. Грим становится необходимым требованием их эти- 
кета. Ассирийцы и вавилоняне чернили брови и ресницы, 
густо белились и румянились, носили парики и накладные 
бороды. Ассириянки лакировали лица особыми препарата- 
ми, которые после высыхания твердым слоем покрывали 
их подобно эмали (похожая косметика распространяется 
сейчас в США). Мидяне раскрашивали лица белилами и ру- 
мянами. В древних сказаниях пророк Иеремия упрекал ко- 
кетливых евреек: < Тщетно вы будете краситься и украшать 
себя золотыми ожерельями, тщетно будете сурьмить глаза: 
ваши возлюбленные станут презирать вас». Подобные про- 
поведи, однако, не убеждали. Иудейские девы с увлечением 
СУрьмили брови, красили веки и ногти красной краской. 
В древности изготовлением косметических средств зани- 
мались только жрецы. Они владели секретами приготовле- 
НИЯ благоуханных мазей, пудр, красок, которые финикий, 
га Сри развозили на своих кораблях по странам Старо“ 
адом Римской империи искусство украшать себя 
ааа! ываться. Средневековая церковь запрещала уха“ 
о раним телом» и преследовала тех, кто, этим 
И ть абота о поддержании внешней красоты счита- 
во герр р 02расавицах говорили, что они находятся 
о в конце средневековья возрождается Ву 
ој ро ха срты. Духовенство, которое долго пре АВИ 
ние, И лению женщин украшаль себя, терпит пор и 
Именно в это время итальянец Фарипи изобретает 


1 
распространяет одеколон. Искусство грима вновь 
устся при флорептийском дворце, а затем прони 


зар 
Каст | 2 
| Францию и в другие страны Европы. Во времена Франц м Би 


ского короля Генриха ІМ гримируются даже мужчин, , ем 
Бледный цвет лица и белокурые волосы становятся мод пятка, 


всех привилегированных классов Франции и Англии. В Па д0? ера 
риже при Карле ІХ завивали и пудрили волосы, брюне о 0! 
ки — фиолетовой пудрой, блондинки — ирисовой. При пој жа рен! 
преследовались чисто декоративные цели. Гигиена Кожу уве ит 


и тела стояла на последнем месте. В знаменитом Ве пой к 
сальском дворце, где было 2000 комнат, не было ни одной до 32 
ванной. О ит 
В России представительницы «высших слоев» неумерен, Хр ис: 

по пользовались декоративной косметикой. Густо белились я 
и румянились, раскрашивали шею и руки (белой, голубой Ивл 
и коричневой красками). Сурьмили ресницы и брови, кра. Пр ило 
сили даже зубы. И, 
По мере развития медицинской науки древнее искусство красны 
украшения внешности стало пересматриваться с точки зре веснуш 
пия обоснованности и целесообразности применения рат  грасив 
личных процедур. Начались поиски научно обоснованных кой. Од 
методов устранения косметических недостатков. Современ. Свою <1 
ная наука и промышленность создают высокоэффектив рая дел 
| ные косметические препараты, с которыми не могут срав ленно с 


| ниться средства украшения древних. Косметология исполь красаві 
7 | зует достижения таких наук, как физиология, гигиена, Раз: 
* > 7 биохимия, хирургия, физиотерапия, дерматология, онко лице и 
логия, геронтология. самоух 

В 1937 г. в Москве был открыт Институт красоты и ти? сохран 
гиены, который в 1952 г. преобразован в Институт врачеб Одн 
ной косметики при Министерстве здравоохранений зовани: 
РСФСР. В 1966 г. он получил новое название — Научно’ мерно. 
исследовательский институт косметологии. Сейчас это ор’ лесть. | 
гапизационио-методический центр советской косметологии Ная Ко 

В БССР косметологическую помощь населению оказы Причес 
вают специализированные врачебные кабинеты (в Брест Сис 
Витебске, Гродно, Могилеве, Гомеле, Полоцке, Слуцке Нос тре 
Орше, Солигорске) и косметологическая лечебница в МІН Му чел. 
ске, где функционирулот два отделения — дермакосметолоз ше ко 
| тическое (лечение кожи по поводу угревой сыпи, розовых 
| угрей, профилактический уход за кожей, удаление Папий 

лом, родинок, бородавок, ангиом, расширенных сосудов 
И СОВЕТЫ по уходу за волосами). и хирургическое (испраћ 


стоя Ушные раковины, форма поса, удаляются МОР 
ы). У 


; | | 


ешней красоте (7 
: ем обществе понятие красот 


У асивая ‘внешность Ы только приятна вз, 
щих — она помогает человеку обрести 
^ еренность, оптимизм, столь необходимые в 
дерс трудовой деятельности. 
пой, каждом человеке есть своя красот: 
ода заметить, знать и со вкусом показ 
| (панитб во внешнем облике. 
У“ Писаные красавицы и красавцы, афродиты и аполло. 
ны— явление довольно редкое. Любой человек по-своему 
привлекателен, по-своему красив. Есть лица с неожиданной _ 
и милой неправильностью, с притягательными <недостат- к 
ти ками», которые делатот их неповторимыми, по-особому пре. 
‚С точки зо красными. Подчас форма губ или носа, отдельные мелкие 
тенения аре веспушки или пятнышко, разрез глаз могут показаться не- 
Основа иу красивыми, и кто-то постарается «исправить» их космети- 
овремеј кой. Однако иисккохни придавали лицу особое выражение, 
козффекту свою «изюминку», которую нельзя ничем заменить и кото’ 
могут с Ш Рая делала лицо особенно симпатичным. Поэтому бессмыс- 
рав || ленно стремление походить на стандарт популярного кино- 
огия исполь красавца или женское лицо с обложки модного журнала. 
ия, гигиена, Разумная и систематическая забота человека о своем 
ПОГИЯ ОНКО лице и теле, следование существующей моде, регулярный 
самоуход с помощью косметических процедур помогают 
расоты и ги сохранить внешнюю привлекательность. 
атут врачеб Однако следует воздерживаться от неумеренного поль- 
зоохраненна зования декоративной косметикой. Иногда молодежь, чрез 
= Научно’ мерно увлекаясь гримом, скрывает свою естественную пре- 
ичас это ор лесть. Подлинная красота — это здоровая, чистая, оласи 
метологий Нал кожа, белоснежные зубы, блестящие, чистые, со вкусоћ 
Е оказы ИРичесанные волосы, тренированное тело. 
ни есте Систематичность ухода за своей внешностью — вот главе 
т (в БР 106 требование гигиенической косметологии к современно- 
ке, Ми МУ человеку. Предупредить заболевания, старение и увада“ 
пица 1ет0л0 ие кожи значительно легче, чем лечить и скрывать их. 


1 и прелесть. Их 
ать, оттенит и со. 


Строение кожи 
бе (исл? р . и ее основные фуикции 


о Кожа состоит из трех слоев. Первый — эпиде 
20м, Идет процесс постоянного обновления: молодые 
Г сменяют Умирающие и отмершие, слу шиза 

| ер. Хности. Второй слой — дерма — представллот 


«ную оболочку, в которо, 

а олосяные мешочки, а такя 
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у и микробов, Для те. ЕР 
рожа вырабатывает пигменты. От их количе О 

а ент цвет ес. У брюнетов, например, пигмента ер 
ств 5 - 

) чем у блондинов. - О а 

е. г доминирующую! роль в процессе терморс- ро 

ляции организма. С ее помощью в зависимости от темпе Е 

ры уменьшается или увеличивается отдача тепла ее 

организмом. ; . о ере 

Кожа принимает участие в дыхании, в общем обмене а 

веществ и является одним из органов чувств. м 


Состояние кожи здоровых людей не всегда одинаково. 

Е : рены по] 

В зависимости от времени года, атмосферных условий) часто по: 

особенностей труда и быта, от общего состояния организма О бы 
кожа функционирует по-разному и требует дифференциро- через 2 
ванного ухода. Особенно резко реагируют на изменения (папирос 

го = ~ 1 

внешней среды откры тые участки липа и ук. | 
реды откр Уч: Ц, рук Если па 6 
| жа отност 


Уход за кожей лица А 
| смешанна; 
я ее типом. Без ответ ностью рас 


Уход за кожей лица определяетс 
На вопрос — какая у вас кожа, без определения тип 
кожи нельзя приступать к уходу за ней. 

Для определения типа кожи лучше всего обратиться 
помощью. к врачу-косметологу, который назначит соотв 
ствующие косметические средства и процедуры. Однако 
Можно сделать и самостоятельно. к 


Трань'провест 


А ў т Ои 
сы и пе противостоять различным 
Я 2 
ожа — тонкая, нежная, чувствительная, 
ушитса. Ве внешний вид меняется с годами. 
еднем возрасте сухая кожа имест матовый оттенок, 
не заметны поры. 
ухая кожа лица встречается и у совсем молодых 
пи. При этом внешие она может быть вполне упругой, 
Ивом, но совсем лишенпои блеска, что уже является 
знаком сухости. Без систематического ухода такая кожа 


ри 


‘быстро покрывается морщинами, с годами становится. дряб- 


у 19 Нередко кожа становится сухой вследствие неправиль- 
се тер 10го ухода, способствующего обезжириванию. Здоровую 
и нормальную кожу можно обезжирить частым умыванием 
жесткой холодной водой с мылом, особенно непосредствен- 
но перед выходом на улицу. С’ возрастом сухая кожа 
пуждается В особенио тщательном уходе. 

Жирная кожа — толстая, блестящая, сероватая с чуть 
желтоватым оттенком. Опа лоснится. На пей резко расши- 
репы поры, которые нередко закрыты черными точками, 
часто появляются прыщи и чирьи. 

Чтобы определить, какая у вас кожа, «промокните» ее 
через 2—3 часа после умывания бумажной салфеткой 
(папиросной бумагой) или приложите к ней чистое стекло. 
Если на бумаге или стекле появится масляное пятно, то ко- 
жа относится к типу жирных. Если такого пятна нет, то 
у вас сухал или нормальная кожа. 

Чаще всего встречается комбинированная кожа (или 
смешанная). Причины этого явлепия связаны с неравиомер- 
ностью распределения жировой смазки на различных участ- 
г. Без 0" „ ках лица. Обычно па носу, на лбу кожа имеет все признаки 

Я Жирности, а вокруг глаз и па щеках — кожа сухая, иногда 
Битоля и морщится. Это обязательно следует учитывать 
' уходе за лицом. 
Е. г резается еще и обезвоженнал кожа. Опа может быть 
ной, так и сухой, жирной. Ее отличие — не- 
ет. Воды, Шо внешнему виду папоминаст пергамент. 
© вянет и морщится, 
овоЛЬно редко можно видеть идеальную кожу: только 
опу с м молодых людей, да и то с отклонениями 
(е ар Ки или сухости. Обычно, если эти откло- 
Бао Эн, кожу считают пормальной. 
10рового 10 ухода за кожей является поддержание 
го состояния, Красива только здоровая кожа. 


: лица. 
пости кожи ь, 
Особенно ре по уходу за ней 


ные проце 
о внима 


особог н 
Поэтому! 
ЫІМИ железа их чешуек, пыли, быстрей 
гта - Е 
аненис. Лицо постояно ааа 
я я ШМ г 
происход! сферным и темпера Е ветра и да. 
внешним атмос тра и мороза, осор ние кожи ЛИТ Кдд 
мой — денствио Зеба пыли. На состоя 5 Ца вд 
ца, ветра 1 твует образованию морщин | 


стом — соли собс ~ . 
1 мимика, которая ст ухудшитвся Оотепеправильни 
Состояние кожи лица Моа дого применения одеколон 


2 ого МЫТЬЯ, никотина. Все › 
ОД ‘потребления алкоголя а с забол т 
Или му старению кожи и даже 1 Ва еванияу 

с ђ - > У] 9 
ри а постепенно меняется се цвет, эластичность, 
ее. С а 
МЯГКОСТЬ, ПЛОТНОСТЬ. с однократными боле 


авляется 

Кожа лица легко спра одно : 
ЕЕ вредными воздействиями. Однако при системата 
| ческом нарушенин режима ухода характер ее претерпевае 


| негативные изменения: сначала медленные, потом Ускорен. 
ные и, наконец, необратимые стойкие. Кожа становится 
шероховатой, дряблой, сухой. Начинается преждевремеј- 
ное старение. 

Состояние кожи лица в первую очередь зависит от воў 
Г раста и общего состояния организма. Однако нередко ког 
ғ р мегические недостатки бывают вызваны перациональный, 
А неправильным уходом за лидом, а то и полным отсутствие 

| заботы о нем. 7 
Р ол косметика отводит уходу за кожей Лий 

шое место. Как правило, этот ухол ве у 
ло, : ход включае д 
олоо ћ 1 очает три пре 
очищение кожи водой Зли“ лос 
т ‚ различными лосьонами и жидКї 
е 7тнение (питание) кожи, которое 
и кремами и масками: 
ита кожи от вне ) 
ШІ Уу У 9 
помощи специальных о Вредных раздражителей ши 
онкретное с е и пудр, 
одержану 

а : ание п дү МЕ К 
Зависят от типа кожи. е ДУ р и состав космети 
© простое и распростране 


пое косметичес 
ес. 
ода. Но И пользуясь водо 


Ровья у 

и красоты правила рро но очень важные для 9% 
= аиболее сложная и эффект! 
једура — нанесение крема 


гд! т се загря 


осуществляется ра 


умывг 
приве 


Ки 
ПОЛБ8; 
осадк: 

Эт; 
Длите 
И спос 
и смя 
соеди: 


‘слез 
ом, эти соли образуют пераствор 
е и магниевые мыла, вязкие и 


ща Е ст ривают на 
виле протоки сальных и потовых желез и причиняют а г. 
декод г типу кожи. Жесткая вода обезжиривает кожу = 
Ј се и = 


д. Нормальная 
треждевременно 


заб‹ Й водой для умы 
С бия считается дождевая или снеговая, в которой мало 


МИ боль указанных солей. 
Жесткую воду можно смягчить и сделать пригодной для 
"терпева умывания. Для этого можно воспользоваться одним из 
1 ускореј приведенных ниже способов. 


тановите 
девремен | Способы смягчения жесткой воды 
ит от 05 Кипячение. Воду кипятят в течение 45—60 минут. Ис- 


редко ко пользуют се спустя несколько часов после выпадения 
энальн осадка. 
сутствий Этот способ самый легкий, хотя и малоэффективный, 
| Длительное кипячение удаляет из воды углекислый газ 
ожей ли и способствует выпадению в осадок части карбонатов (что 
т три П) и смягчает воду). Но кипячением не удаляются активные 
Соединения кальция, магния и железа, вредные для кожи. 
ти жид Приготовление мыльного раствора. 15 граммов тонко 
нарезанного туалетного мыла или столько же мыльных 
яется рі) хлопьев растворяют в одном-двух стаканах гора че АНИ 
| 5107 раствор добавляют к ведру (10 л) воды повы $ 
у ЛЙ Жесткости (ключевой, колодезной). Для смягчения ведра 
Менее жесткой воды (речной, озерной, прудовой, водопро 
Одной) достаточно половины указанного раста гет 
ние 5 тщательно перемешивают и выде Кта. 
23 часов (лучше всю ночь) до выпадет обавляюг 
›_ Дрозрачную воду отделяют от осадка, в пев д 0), после 
`Эчайные ложки борной кислоты (па: одно ведро а 
ода. готова для умывания. 
я допускать избытка мы р 
Вляется следующим образом. 
ягченной воды (2—3 столовые ‚ложа 
Точку и встряхивают несколько раз» | 
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ичество мыла следует ум. 
гойкая пена, ара  разбавляют песмягченной во, 
а пена не исчезнет. После этого воду 
ро тек ва Можно также просто сильно взбод. 
ля ре Если пена не образуется, то, следова. 
была столько, сколько и должно о ть. МЕ. 
Гобавление щелочей. В воду добавляют буру пы 
АЯ (четверть чайной ложки на стакан воды), При. Можи 
| а также нашатырный спирт, поташ и другие щело- - Р 
во том строго соблюдать дозировку 
чи. Необходимо при этом ст] 0 


и > смягчат. Передозиров аздраже 
Малые количества щелочей воду ие 0 ащ к. ров- смена тем 
ка же придаст воде шелочную реакцию, что может при ле 
вести к усиленному обезжириванию кожи. с рая обесп 
Применение миндальных отрубей. В воду добавляют ная резка 
= отруби (столовая ложка на стакан воды). ково прия 
| Добавление соков. В воду добавляют (1: 1) соки свежих 
огурцов, яблок, помидоров или рассол квашеной капусты, 
Полученный раствор можно применять по утрам для 
освежения лица, повышения кислотной реакции кожи, кото: 
рая становится от этого более устойчивой к микробам, 
Если раствор указанной дозировки неприятен или вызывает 
раздражение, следует уменьшить количество сока. Эффект 
висит от стј 
Температура воды исполнения 


Действие воды на кожу лица различно в зависимой ства и про 
от температуры. Вода, температура которой выше темпера“ вода па 
Туры кожи, воспринимастсл человеком как горячая, а воді сна нај. 
температура которой ниже температуры кожи, — как х0. а. 
лоднал. Индифферентной для здорового человека считаюй Коха 


Т шег Е 
Еос Уремпературой 34 градуса по Цельсию. Озябшим чело“ а ора 

осприпимается как тепловат. за Ј | 
как прохладная. ў оратал, а разори 


Родка по бш 

= 
Ке; на ще 
Редины вер 
Части 


Температура воды при ополаскиван 
не только на кожу, но и 
и весьма заметно воздействи 
нервную, сердечно-сосудис 


мен веществ органы дых 
низма. | т 


) 

У 
ии лица действуй 
на весь организм. Различий 
© холодной и горячей воды 
тую, мышечную системы, на 
тия, секреторную функцию ор ленип) 
нему у 
на 6 


И ниже) ухудшает питание ко 
Удов. Вследствие этого кожа стане 
Орщипистой. Но в то же время. 


уляцию кожи, закаливае’ 


вание ею вызывает расшир 


пус сосудистой ст. 
асширению пов 


иицы кожи, способствует появлению м 
систематическом умывании как холо 


ной то“ 
водой кожа лица становится дрябл О 


ой и моршини- 


ше всего пользоваться водой комнатной темпера- 
то на пе раздражает кожу, хорошо ее очишаст. 

Можно также во время умывания применять поочередно 
ош ХОЛОДНУЮ воду с целью вызвать контрастные 
| злраженил — расширение и сужение сосудов. Быстрая 4 
смена температур благотворно влияет на циркуляцию кро- 
ви, является для сосудов своеобразной гимнастикой, кото- 
рая обеспечивает правильное питапие кожи. Однако подоб- 
ная резкая процедура ие всем показана и пе всем одина- 


ў Вежуу | ково приятна. 


Косметические средства 


микроба. 
ги вызывае, | 
ока. 


Кремы 


| Эффективность очищения, питания и защиты кожи за- 
висит от строгого соблюдения последовательности и правил 
исполнения косметических процедур. Косметические сред- 
ависимо (та и процедуры приносят пользу лишь в том случае, 
пе темпе 00да их используют и выполняют правильно, с учетом 
анатомического строения кожи, в частности с учетом на- 

правления так называемых кожных линий на лице. 
Кожными линиями принято называть линии наимень- 
‚ка Считай шего растяжения кожи. Направление их показано на рис. 1. 
бшим Ч Ва подбородке кожные линии идут от середины подбо- 
зогреты* | Родка по нижней челюсти в направлении к ушной моч- 
и. На щеках — от угла рта к слуховому проходу, от се- 
аа верхней губы и боковой поверхности носа к верхней 
Ушной раковины; вокруг глаз — от внутреннего угла 
о верхнему веку к наружному углу глаза (по на- 
леш) ео роста бровей), а затем (в обратном направа 
нему О наружного угла глаза по нижнему веку К Ву 

а 'бров у; на лбу соответствуют направлению роста Не 

па ах. На носу они идут от переносицы по Спі 5 

_ СТО кончику, от спинки носа вниз к боковым поверх 
ЯМ его. 

Движения, связанные с косметическими процеду 
Выполняются по направлению кожных линий: 
[0 внимания заслуживает техника нанесения 
1 не растягивать кожу, крем рекомендует“ 
сгкими, скользящими, слегка нажи к 

щими) и поколачивающими движ 


ладонными поверхностями пал 


цев, а затем аас Соблу, т 

дением аа < пр 8 1 

в области лба, щек, носа, Веру. лица 
ней губы и подбородка примена у „Ут 
ся как нажимающие (лавящие ной т 
так и поколачивающие Движещ проте 
Желательно прикасаться всей т Мыло 
верхностью ладони и пальцев к кў приме 
же. Кисти рук рекомендуется С ние м 
вершенно расслабить, чтобы пр лушен 
соприкосновении с лицом создав Пос 
лось впечатление мягкого обха промо 
лица руками; с небол 
вокруг глаз производятся толь умывае 
Рис. 1 ко легкис скользящие движения лицо, п 
подбородок поколачивать тыльной стороной пальцев р ся прея 
шаправлении от средней линии к ушам. Каждое поколачи, или про 
вающее движение при нанесении крема производится ПЕ промок: 
хом расслабленной руки с небольшой задержкой пост Однако 
каждого «удара»; Е досуха. 
работать одной рукой, а другой придерживать кожу Эфф 
Можпо также втирать крем, открыв рот или нада и ее пој 
щеки. Это предотвращает образование морщин и растлгиве воды (и. 


ние кожи. нилми нг 


Маски При в 
| нил вмес 
Маски применяются для очищения, улучщения питаш 4 Мягкий: 

и кровообращения кожи. 


кими кре: 

различных питательных ве ным тамп 

ществ. Наносится она так же, как и крем. Перед пай Смаг 

сением маски необходимо подготовить: ными крех 
а) средства для очистки лица (лосьоны и пр.); ка», «Иде: 
) саму маску-кашицу и 


Маска — Это кашица из 


3 питательных веществ; | лачивающи 
в) средства Для снятия маски (вода, отвар и др линиям: на 
начала падо очистить лицо, Волосы отвести на па голове, 


косынкой или лентой 
‘мом. о 

Наносят маску ватным тампоном, мягким пома 
кисточкой, медиципским шпателем или пальцами (610% 
выбирается в 


4 Зависимости от густоты кашицы) по па 
Кснию кожных линий (рис. 1). 


: о веку к 
нижние ве ‘маза НВ 

‚ Нижние веки смазать жир к носу, а 
нему к 


ромашки, чая или борной кислот 
› маски наносят после компресса, ма 


и, Во время процедуры пе рекоме! 
двигаться. 
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Уход за пормальной кожей лица 


Практически в большинстве слу 

Р: га проводится утром и вечером. 
лица енний уход. Лицо онолоснуть мягкой водой комнат- 

‘ой температуры (или слегка прохладной) без мыла или 


чаев уход за кожей 


Е Отореть СВ ОМ льда 19 направлению кожных линий. 

Малом пе пользоваться. ри нормальной коже его следует 

к применять два три раза в неделю. Более частое употребле- 

чтоб Я Ў ние мыла ведет к пересушиванию кожи. Начинается ше- 
м а ту а пушение, ПИВА СО раздражительность ее. 

е алац После споласкивапия (протирания льдом) кожу лица 

х) промокнуть МЯ КИМ ВН 1510 прикладывают к лицу 

яте | с небольшим на Шом: К. су ша сори следуе после любого 

ДИ 7 умывания не ВИС и {о от кала Кожи Тельзя трубо вытирать 

Кеша лицо) потомучто кожа от этого растягивается и появляют- 


пальце и ся преждевременные морщины. Если после споласкивания 
Око или протирания льдом на лицо наносится крем, можно при 
итсд Вам промокании полотенцем оставить на коже немного влаги. 
КОМ по Однако перед выходом на улицу лицо нужно промокнуть 
досуха. 
ать кожу Эффект свежести, воз чения, прилив крови к коже 
ли Нади и се покраснение достигается пониженной температурой 
растягив» воды (или холодом льда), а также легкими надавлива- 
ниями на кожу при промокании полотенцем. 
Шри нормальной чувствительности кожи для ее очище- 
НИЛ вместо воды (льда) можно пользоваться лосвонами 


я пита «Маткин», «Лилил>, «Ромашка ›, «Идеал», а также жид- 
Кими кремами < Утро», «Бархатный». Лицо протирают ват- 

ЛЬНЫХ в ным тампоном, смоченным указанными средствами. 

‚ред на" Смягчение кожи. Жела тельно пользоваться нежир- 


ными кремами «Сувенир», «Снежок», < Гуркитис», «Берез- 
); Ка», «Идеал». Крем наносят тонким слоем легкими поко- 


тв: Л пашивающими движениями кончиков пальцев по кожным 
ри др линиям; на лбу — по направлению роста бровей к волосам 
сти нај на Толове, вокруг глаз — от внутреннего угла по верхнему 


КІ веку к наружному, от наружного угла по нижнему веку 


К У ГР 
г ) 08, а на нем — по спинке и боковой поверхности к верх- 
пома ТУ краю ушных раковин. В этих местах крем нужно 


наноси“ х 

(сб пи четвертым (безымянным) пальцем. На щеки и под- 

ги па НЫ. ДОК крем наносят охватывающими движениями ладон- 
10 Х поверхностей. 

претор о провести массаж по крему чайной ложкой, на- 


В горячей воде (в стакане или под струей из водо- 
ного Крана). Ложка пе должна быть слишком горя- 
1 М дите пробу па руке). Массаж проводят по кожным 
олжитель на, но коже шеи и верхней части груди. Про- 
лиҷиту НОСТЬ — сначала 2 минуты, потом ес можно уве- 
минут. Процедура улучшает кровообращение, 
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в 


о 
’. Опа быстрее увлажняет. р 
ывается в кожу. рее и 
о  промокают мягкой салфеткой, пи 
ся. После Е Нормальная кожа специальной запи 

Защит Ею служит дневной макияж — нанесение | 


а буст. я И 
ие Е косметики (цветное припудривание, подкрас. ки. 
р бровей, век, губ, щек). Если на коже есть 4У' 
ха т "писментные пятна или расширенные кровенос- те 

сулы (телеангиэктазия), то в летнее время ве за- над 
от кремами («Щит», «Луч», а затем припудривают час 
Тем у кого расширены кровеносные сосуды на лице, ДЛЯ дви 
защиты кожи в зимнее время рекомендуется пользоваться лез: 
кремами, ис содержащими влаги, или гусиным топленым < 
жиром, внутренним топлепым свиным салом, а также олиге Вме 
ковым, кукурузным, подсолнечным маслами. раф 
Вечерний уход. Лицо вымыть мягкой водой, приятной на ТОЛБ 
ощупь. Применять белые туалетные мыла < Косметическов», (отт 
«Аленушка», «Детское», «Березка» (желательно три раза по н 
в неделю). Другие, более грубые мыла могут вызвать пере. У 
сушивание кожи. В остальные дни вместо мыла желательно уход 
использовать кефир, простоквашу или же: эк, растертый котој 
с растительным маслом. Одно из указанных средств следует уход 
нанести по направлению кожных линий за дветри минуты но пр 
до умывания ватным тампоном или просто пальцами. кожи 
Вместо умывания лицо можно очищать готовыми лосво“ м е 

Е метин 

нами «Идеал», «Бальзам», < Ромашка» или лосьонами, при“ М: 
готовленными в домашних условиях. упруг 
тах вг 

Рецепты лосьонов значе! 

для очистки пормальной кожи норма 

Р 7 компр' 

Огуречный. 80 % свежепатертого огурца смешать с 202 толан 

водки даль составу отстояться в течение 4—7 дней и про“ кровод 

цедить. ғ У Ё. проник 

Укропный. Укропная вода — 30 %, глицерин 50, ной ко 

двухпроцентнал борная вода — 35 %, одеколон ИШ шалфе: 
спирт — 30%. ванна. 

Мягкий. 30% одеколона, 5 % глицерина, 10% столб Сост 

вого уксуса и 55 % воды, для них 

Земляничный. Полстакана свежесобранных ягод земля» дильник 


ники залить стаканом водки, дать настояться в течет 
4 недель, процедить и выдержать еще 2 недели. МОЖ 
воспользоваться и ускоренным способом приготовлений» 
ИЗ ягод отжать сок, полстакана его смешать со стакан 4 
водки. В зависимости от чувствительности кожи зем, 
НИЧИЋИ лосьон разбавляют водой. 

Маковый. 10 лепестков мака или 2 столовые 79 
его зерен залить стаканом кипятка, дать настояться 
чепие часа, отцедить. Ополаскивать лицо вместо умыва 

веточный. 2 столовые ложки смеси лепестков 
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смина, ромашки, липы залить стаканом кипятка, 
я час процедить. Лосьон используется для освеже- 
ЈУ смягчения кожи. 
й 


Смягчепие кожи. Рекомендуется применять более 

те кремы (< Восторг», «Люкс», «Ромашка», «Алоэ», 
‚жирир чяющий» и др.) Их наносят не на все лицо, а на 
САК где кожа более сухал,— нижние веки, область 
те 2 


др а ерхнен губой, боковые участки шеи На переднюю 
л Фив У ТЭН шен наносить крем нужно легкими и осторожными 
Лиг за с ; в Є 
| так как здесв расположена шитовиднал же 
Ъзов) А движениями, так І 

еза. Е е, У 5 
А р Остатки крема перед сном удалить мягкой салфеткой. 


Вместо крема для смягчения кожи можно пользоваться 
рафинированным подсолнечным маслом. Масло наносят 
только на нижние и верхние веки круговыми движениями 
(от носа по верхнему веку к внешнему углу глаза, от него 
Три’ раза по нижнему веку к носу) и оставляют на ночь. 


Вать пе Уход в свободное время. Кроме утреннего и вечернего 
слательно | ухода необходим дополнительный уход за кожей лица, 
растерти | _ который осуществляется в любое свободное время. Этот 
тв следует 


Уход возмещает потери жира, воды и вит 

Ји МИНУТЫ но при умывании с мылом). Он включае 

цами. | кожи лица, нанесение и смыв 

ІМИ ЛОСБо“ метических кабинетах. 

нами, при Маски улучшают кровообращение кожи, 
упругость сглаживают морщины. В косме 


тах, выполняют профила ктическ 
значению врача. 


нормальной кожи 
Компрессом из н 
20% № только смягчает 


аминов (особен- 
т в себя: очистку 
ание маски, процедуры в кос- 


повышают ее 
тических кабине- 
ую чистку и массаж по на- 
Лицо очищают одним из лосьонов для 
· После этого кожу согревают горячим 
астоев трав или паровой ванной. Тепло не 


Е кожу, но и расширяет сосуды, улучшает 
про Ровообращение и дыхание се, что способствует хорошему 


П 
Я роникновению питательных веществ маски. Для нормаль- 

ои рекомендуются компрессы из настоя ромашки, 
5 ваша. Б ЭТИМИ же настоями производится и паровая 


Я 0 $ 
7 столб ЛА А масок чрезвычайно разнообразен, Компоненты 
) 70 А дильпико Ожно найти в любом продуктовом шкафу, холо 


› В «зеленой аптеке» (саду, огороде, поле, лесу). 


р ~ ~ 
ецепты масок для нормальной кожи 
К сырому желтку добавить столовую ложку 
ку нанести па 10—15 минут, затем смыть 
температуры. 
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а ВИТЬ 7 
б. мо увеличить вязкость маски, доб 

ЛИ | ходи У доба 

сли нео! 


> 1 
о ково медовая. Столовую ложку муки смешать с поло. | 
елково- 


Г белка, добавить чайную ложк 
ВИНОЙ саатан осле массу нанести на 107 
олуна ватным тампоном, смоченным ВОДОЙ Ком. 
2 х. Ў 
й 5 т. 
ан оон, Две-три ягоды клубники растереть 
Е К СМ со столовой ложкой творога (или сметаны), 
Маску нанести на 10—15 минут и смыть ВОДОЙ комнатной 
температуры. Вместо клубники можно ОВАЈ земля 
нику, сливу, персики, абрикосы, блоки вежие овощи 
и фрукты эффективнее деиствуют па кожу, нежели Готовые 
кремы. | 
Творожная. Столовую лож ку творога смешать с 


чайной 

ложкой сметаны, добавить щепотку соли. „Нанести маску 

на 15—20 минут. Смыть водой комнатной температуры, 
Кефирная. Столовую ложку кефира смешать с чайной 2 
ложкой толокна. Полученную массу нанести на 10—15 МИ: ност 
нут, смыть водой комнатной емпературы. б 
Дрожжевая. 30 г дрожжей смешать с молоком до ка за 
шицеобразной массы. Маску нанести на 15—20 минут, хр 
Смыть теплой водой при помощи ватного тампона Если зл 
| после маски чувствуется стянутость кожи, то следует на колич 
| нести на 15—20 минут крем для пормальной или сухой на] 
| кожи. Остатки крема снять мягкой с феткой. и чрез 
и Яблочная. Очистить яблоко, п: тереть его на терке, Жи 
смешать с чайной ложкой сметаны или с чайной ложкой ВОГО со 
оливкового (кукурузного, подсолнечного) масла. Добавить „Вне 
чайную ложку крахмала. Нанести на кожу лица и ше вый вид 
на 20 минут. Смыть теплой водой. стит, на 


ерсиковая. Персик размять, 
крахмала или толокна. 
смыть теплой водой. 
Сливовая. Очистить сливу, ла 
половину чаннон ложки сметаны или растительного маа 
смешать с чайной ложкой крахмала. Нанести на 20—81 
нут, смыть теплой водой: 
Огуречпая, Натереть огурец на х вод 
на марлю и нанести на 20 минут. Ополоснуть лицо 30 СЯ 
комнатной температуры. В маску можно добавить не 
КО капель лимона. 
мородиновал. 10 ОЦІ 
И стакана кипятка, через 15—20 минут пр м0“ 
столовую ложку сока ягод смородина, 
арлю из нескольких слоев, пало еа ЈЕ 
Уть лицо водой комнатной темпер терке 
мешаль натертую па мели с 
личины) со взбитым белком 


добавить чайную ложе 
Нанести кашицу на 20 мину 


размять до кашицы, добавит 


се кит 
тслкои терке, поло: | 


чайную ложку сухого молока ил ахмала, 
на 20 минут, смыть теплой во ње 


ДОН. 
Можно приготовить маску и очень 


простым 1, 
) о протиралот лосьоном и смазывают оо ита я 
ој пой кашицей, которая имеется под рукой. Время выдерж- 
77 то и метод смывания приведены в указанных рецептах 
Расе КИ кожа очень чувствительна, то лицо! перед маской 
мет тирают свежей сметаной, растительным маслом или 
кома ОМ для нормальной кожи. Во всех случаях рекомен- 
ать зе я перед маской нанести на нижнее веко жирный 
о (07 крем. Если гова оные сосуды па лице расширены, то 
И гот пе | масками, рата е которых имеется мед, пользоваться 
не рекомендуется. 
с Чайн 
с ој 7 = 
пера Уход за жирной кожей лица 
1 у) чана Жирность кожи наступает вследствие усиления деятелр- 
№ пости сальных желез. Причинами этого являются: 
| расстройство и нарушения нервной системы; 
СОМ До а. | заболеванил желез внутренней секреции; 
=) мину, | ‘хронические расстройства желудочно-кишечного тракта; 
тона. Если. злоупотребление острой и пряной пищей с большим 
ледуетне | количеством животных жиров; 
или сухой нарушение правил косметического ухода (длительное 
и чрезмерное употребление жирных кремов и мазей). 
на тер е Жирность кожи особенно увеличивается в период поло- 
Я ЛОЖК ото созревания. 
7" Добавив } ‚Внешний вид жирной кожи может быть двояким. Пер- 
ца и ша! раа вид: Кожа кажется смазанной маслом, лоснитса, бле- 
| рна. неи могут выступать отдельные капельки жира, 
ге Ложе Удто вся исколота (такую картину создают расширен- 


Уд мия Вира сальных желез), напоминает а 
Е точек нид: Кожа грубая, с большим количеством черпых 
обави ла е рыщей, в отдельных местах раздражена, покрасне- 
Г.Д маст Вы "Рета чешуйками, корками. Это объясняется тем, что 
ого 30" то Ощееся кожное сало вместе с отторгнувшимися ча- 
Закрыват 1 пне образует пробочки, которые начинают 

ости я роки сальных желез и создают на поверх- 
ерные точки. Если процесс продолжается, 

астса в выводных протоках, и возникают саль- 


пельсиновую корку. 


р м камедоны, которые имеют темно-бурый или’ 

Результат смешивания пыли, отмерших частей 

лит це 20010 пигмента). При отсутствии ухода за лицом 

р проте ал пробка) увеличивается, растягивает вы- 

5 (6; К железы. В цего проникает инфекция, и оп 
на ’ Образуется прыщ. 


: Усиленного вр 


деления кожного сала являются. 
А бородок, 


задняя поверхность шеи, места между 
А 
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. 
патками, область грудины, большие складки кожи 1 
мышечные впадины, паховые складки), волосистая Час 

ловы. | 
Ебола часто жирная кожа бывает в молодом Воз 
расте. Но иногда повышенная функция сальных желез 
может сохраняться до 40—50 лет. Чаще жирная кожа 
бывает у мужчин. [ 
Тем, у кого жирная кожа, рекомендуется специальный 


режим питания. Желательно есть 4—5 раз в день неболь 54 
шими порциями. Пища должна быть нежирной. Мучные мг 
и сладкие продукты необходимо исключить из пищевого | ра 
рациона или резко ограничить их в нем. Следует Употреб- _ на 
пять овощи и фрукты, молочные продукты, отварное мясо, УК 
рыбу, гречневую кашу, черный хлеб, отказаться от алко и 
толя, пряностей, кофе, копченостей. Часто жирную кожу, до 
и плохой цвет лица имеют те, кто страдает запорами, та) 
В этом случае рекомепдуется следить за кишечником, при- 4 
нимать послабляющие вещества (отвар чернослива, просто- сил. 
квашу, кефир, кору крушины, пурген), ставить клизмы, кип; 
Желательно чаще бывать на море и солнце, заниматься Спу 
туризмом и спортом. Зимой рекомендуется общее облу дить 
чение кварцем. ложі 

Утренний ухол. Лицо вымыть теплой ВОДОМ С МЫЛОМ Зе 
(< Детское», <Косметическое», «Лада», < Русский лес»), за- ма 
тем сполоснуть водой комнатной температуры или про“ в 
хладной и вытереть (промокнуть). Жирная кожа хорошо ЛАЯ 
переносит умывание с мылом, любую воду, спиртовве виной 
растворы, вытирание и растирание полотенцем. Все 210 леннол 
способствует хорошему очищению кожи и массирует 6 спирта 
Однако умывание очень горячей водой не рекомендуе 


оно способствует выделению кожного сала. Горячей водой” 
следует умываться один раз в неделю при общем (тий 
ническом) мытье, а после споласкиваться холодной, 
рая сужает поры и уменьшает салоотделение. 

Если кожа, сразу носле умывания становится жир 
то ее дополнительно протирают лосьоном (< Апельсинов 
«Арктика», «Огуречный», <Театральный», «Свеже 
<Флора» и др.). Лосьоны, как правило, примена! 
для очищения жирной кожи, если она раздражена 


воспалена. В случае необходимости лицо протирают 
оном также и в течение дня. 


или эвкалипта, Н. 
применять домаш 
цептам. 


цатты лосьонов для очистки жирной кожи 
е 


ино спиртовой. Очищенный и нарезанный лимон 
0 


Дом "Лим 00 г водки и настоять в течение 4—7 дней. Полу- 
УМ ‚2 астой отцедить. Если после употребления лосьона. 
Рид, Ж Сири Н тел раздражение, то сго разбавляют во- 

ад Ч коже появляе р 


до. авлноц. 2 столовые ложки смеси трав (мать-и-мачеха, 

Тр ла, эвкалипт, тысячелистник, полевой хвощ, рос 

ај алить половиной литра кипятка. Прокипятить 
машка) 25 медленном огне в течение 15—20 минут. Дать 
раствор ЕЕ сму 3—4 часа, отцедить, добавить столовый 
ак чтобы настой был слегка подкислен — чайная 
а столового уксуса на стакан Насо) В эту смесь 
добавить 30—50 г спиртовой пас гоЙки календулы (эвкалип- 
а та) или 30—50 г одеколона или водки. | 
(Ником. пр Цветочнош. 2 столовые ложки смеси лепестков, роз, ва- 
ива, прост сильков, ромашки, календулы, маргари ток залить стакана 
ить клизмы  КИПЯТКа, нагреть в водяной бане в течение минут. 

| Спуста 30 минут (после того, как смесь остынет) отце- 
заниматься дить, добавить 4 чайные ложки борного спирта и чайную 
общее облу ложку уксуса. Протирать лицо 2—3 раза в день. 

а | Земляничный, Полстакана тертых ягод земляники за- 
ТОМ (С МЫ лить стаканом водки, дать смеси настояться в течение 
ий о еца, Отцедить, смешать пополам с водой. Протирать 

ы ил | в любое время. 

А хорош Мр, 2 столовые ложки сушеной мяты залить поло- 
У, спиртом виной литра кипятка, прокипятить 5—10 минут на мед- 
цем. Всё 7 лешом огне, процедить, лобавить 4 чайные ложки борного 
массир)@ 19 спирта; 2 столовые ложки 


настойки календулы, чайную. 

„коменл о ў По столового уксуса или чайную ложку лимонного сока. 
`орячей и А тать лицо в любое время. При применении этого лось- 
бшем (а жа приобретает свежий, здоровый вид. 
той 


9650 из петрушки. Столовую ложку сушеных корней 
Стьев петрушки 


с ш залить стаканом кипятка, прокипятить 
10Й бане 20—30 минут, настоять час, процедить, 
1/4 стакана белого вина. Протирать в любое 
Жую 60 вместо сушеной петрушки использовать све- 


ние и за 


(7 а 
Одой с мылом 
к 


щита кожи. Частое умывание лица теплой 
> применение спиртсодержащих средств при- 
КАА, Ето жирпая кожа теряет пе только лишний 
‘Она обед одимый для нормальной жизнедеятельно- 
тяется витаминами и биологически активными 

рые м для жирной кожи используются кре- 
До необход ют количество жиров и вита- 
амины, деј состав этих кремов входят жиры, 
стой бе пао ицирующие вещества, экстракты 


НОЙ, кислоты и иногда сера, 
23 р 


Для уменьшения блеска лица не: мн 

у К 2 й стеариповый, 

рем, так называемый ст В 

то жирпой кислотой (стеарином). = В а рс тео 

сывается уменьшает блеск и раздраже 5 ща 
, 


ст 

ей кислую реакцию. Нежирными кремами являются < Крас. 

пая Москва», «Новипка», «Невский», теь, Иде. ЕУ а 

ал». Они наносятся утром и днем под пудру 1 защищают испол 

кожу днем. Дополпительно се защищает пудра для Жирно} липта 5 
у : ‹«Тсатральная», «С аны 

адская», < Театральна 5 ка 2 
кожи (< Кремль», «Ленингрг и : р А 
торую можно наносить и на П 

Вочная». < Маскарад» и др.), ко у | 

крем и непосредственно на кожу, Эти пудры придают коже не Е 

нежную окраску, свежесть, маскируют дефекты, Устранд его обь 

блеск и защищают от вредных атмосферных влияний, веки дл 

Вечерний уход. С кожи снимают 


дневной крем, 
скопившутося З, 
тищает кожу 
можно приготовить сле 
разом: 100 г детского мыла настругать ножс 
реть на терке, залить половиной лил 
затем помешать ложечкой до 
(лучше в эмалированной посу, 
ние 2—3 минут. Во 
2 чайные ложки 


ративную косметику, пудру, пыль, 


чищение к о жи. Хорошо оч 
ческое мыло, которое 


деко, Крем м 
а ден, | кукуруз. 
Космету. рым). В 
дующим 06 количест 
ОМ или нате | облепиху 
тра крутого Кипатка, Если | 
полного растворения мыла  тирают х 
де). Раствор нагреть в тече локо>, «Л 
время подогрева в него добавить «Идеал», 
борнон кислоты, после подогрева — чай Уход Е 


атырного спирта и столовую Ложку трех неделю де 
СКиси водорода. Перед | 


мыла взбить пену. ее на лицо парной 5 
лажной губкой или пальцами кругова рез сжкесть 
ПО кожным линиям. Для усиления очи орцинов 
Я на мыльную ватку или губку насыпать валендулы, 

и 0 0 одой с мы. 
5 И питьевую соду, либо го или другое порознь, д 
Пену смыть с лица ісразу или после высыхания теплой 
ВОДОЙ после чего лицо Сполоспуть прохл: ДИОН ВОДОЙ и вве 
тереть полотенцем п 


асухо. Соль и сода применяются в 
зависимости от степени загрязнения т 


3 ‘ожи и чувствительно” 
СТИ се к этим средствам. ў 
зв место косметическо приготовленного. по ука: 
г ному рецепту, можно Использовать также «Детсковњ, 
< Знолиновось, <Люби осметическое» 

ирпую ко» 
лом, а зате 1 
иг компресс из настоя тр у 
С оловке Ложки ВЫсушенни азмельченных трав 
; ТЫСЯЧелистника, полевого хвоща, матв-и-мачехћ 
р я алецдулы, 5 та тот половиной ли 

тятка. 
5 Пастаивают 10—15 минут, 
Смат у 

‚Несколько, сл о 


нанести 


с мы 


махровое полотенце 
ев У 5 
так, чтобы середиуар ас Компресс накладывают на 
конца 5 аходи ке 
хопа закрывали лицо, хома и Е 


Оса, для свободного 
24 


осле компресса л це 
ют ПО кожным линиям кусо 5 
умывания с мылом или 


ый», «Старт».) Л 
00 анис кожи. Питательный крем вечером на лицо 
Ш я за исклоченисм нижнего века, так к 
но сухая. Используются, Для этого кремы для 
и для сухой кожи (< Вечер», <Сфинксь, <Люкс» и др.). 
Креч можно заменить растительным маслом (оливковым, 
`кукурузным, персиковым, в крайнем случае ‚подсолнеч- | 
ным). В растительное масло добавляют еще 5—10 % от его | 
количества. касторового масла и по возможности масла 

| облепихи или шиповника. 

- ПЦ Если после очищения кожа немног 
Воренуд Миу тирают жидкими кремами 4Бархатны 
ү н. 


©, стянулась, се про- 
ІЙ», <Бензойное мо- 


локо», «Ланолиновое молоко» или кремами «Огуречный», 


него Добант «Идеал», «Невский», «Новинка». 
| Уход в свободное время. Ежедневно или 2—3 раза в 
о ложку Исделю делают маски. Состав их чередуется. 
Перед нанесением м 


аски лицо протереть лосьоном для 
жирной кожи («Арктика», <Флора», «Апельсиновый», 


«Пляжный») или спиртом (однопроцентным 
одно-, двухпроцентным борным), настойкой 
Й алипта или просто вымыть теплой 


ти ее на 
цами кругов 


‚ скомендуется о сяц посещать косметиче- 
СКИН каб актической чистки лица и врачеб- 
необходимости пазначается соот- 
ИИ курс лечения. 


Рецепты масок для жирной кожи 


глины и таль 
Осредственно пе 


0. Тальк и белу! 


_ Маска ИЗ белой 
и от пе 


ка (высушивающая). При- 
На лиц 


ред употреблением и сразу 
© глину смешать равными 
2 столовые ложки свежего молока, Маску 


мпопом на минут и смыть также 
Онеппым в Холодной воде. 


Стягивающине маски 
ома 


как их масок нельзя разговаривать, смеять 
Учится“ противном Случае стягивающеко зффе 


ал. Во взбитый Сах медленео) три 
аи, влить чайную 18 жну т. тип Юи 
‘стоянпом ов, Нанести смесь 2 1м а 
пого раствора З высохист, смыть тепл 8 дой. 
аанай ной водой или Нротера и паре 
аполоснутв а пе ‘только хорошо стягивает поры 
. Эта ма 
вает кожу. 


я УВЯЈ 
ля У 
Белковая З И 2. К апести 

В й яичный белок наг 

[2] битый ли 

Т. 5 


Кистоту лению 
Д бразован | ИСТВОГ 
ержать па лице до обра: 2: ия Тонко сво. с 
Ка аном; па 55 пленку нанести второй слой, 0 ся, сте 
‹и, затем на = ТИЙ слой, а нај 
О анны пленки, тс‹ = гр‹ ан с 0 ~ тогџ о 
ВОДО мы маски 15—20 минут де олпого ВИ 
~ 16 Р НА » " ео у 
зел маску теплой водой, сполосиутђ лицо холд; ЕН 
ПО Велса или протереть пищевым льдом. се 
пон водой В белог медленно, 
Белково-лимонная. Ј 


при постоянно со столово 
азме а | ПА Мој тра». Наш 
размешивании, влить чаипуто лимонного сока. Њу стра 
азл а › В А 


Он 7—2 3 м сполс 
‘у тампоном или кисточкой на 15—20 мину ратем 
а у й и. За: у путь лицо х ВЕМ льдом. 
и смыть теплой водой. Затем сиолосиуть лице холодно 

водой или протереть пищевым льдом. Маска 

стягивает поры, но и 


ложку 


ие толь, КОЖУ, повы 
хорошо обез киривает, Отбеливде Дрожжев 
центном рас 
кожу. А 
Белково-пергидролевая. В белок, 


добавить 10—15 капель дес 
(перекиси водорода). Нанести смесь ватным 
кисточкой па 15—20 минут (до п 
водой. Лицо сполоспуть Холод 
щевым льдом. Маска пе тольк 
шиваст, отбеливает кожу, 


постоянно поме 


Шива, густоты смет 
ятипроце итного 


пергидрол Тах Яо је © 
тампоном ил а ан Е: 
ания) и смет я лой СЯ ЕС 
И водой или протереть пе Ная са < а 0) 
0 стаги поры, но и выб ‚ срсиков: 


олпого 1 ысых 


не Растекался, 
‘ЭЖУ от лишне 
23 Оматная, В 
Смягча Ющие маски Добавить 1—2. 
Олок 

па расплавить в као Пана Получ 

Јоду (водяная баня, тей __ Минуд 

Кожу 


лица вытереть насуй 


Ложе 
Зя протирать лицо воде ро, 
У ога.) Наше Шат, ; 
| эежацие ожога.) СЛ миц 
ТОЧКОЙ 3 песко ко слоев, за иск = 
Е НЕ > КИСТОН КОЛЊКО е) ; 141 
НИЕМ лаз и ноздрей. Снять Через 15—20 минут за К 19 
Застывцеј маски. Биси 
Лимој Я 


| 16. 

с ать 2 Шату 

М А ли лимон мелко нареза ей 1 

дней и | ОКИ. Дать Массе пастояться в тоб 

Тонкий слой РОцсдить. Полученных настоем проте 
а паложит 

"Лаз, ноздрей ‘ложить 


И 
СГО на лицо, за исключі 
Бона 15—20 мипут, Маску ле 
дой ( тоа 20 пиртовой раствор а) 
ра Ат ая ложка на полстакана в 


а иск” РОПитать тонкий слой ваты, нал 
о. Л у ‘лЮчену З < 
Стояпцо АОполцуто сма 


20' минут. Затем лицо промокнуть 

левой салфеткой, 

гс кремом «Лель». В чайную ложку 

р 10 капель лимонного со 

) минут, снять марлевой са т 

вядающей пористой нечист, 

ию угрей: крем «Лель» обл 

ством. Кожа после Этой м 
у эластичной, 

‚ становится 


крема «Лель» 
ка. Нанести м 


› склонной к по- 
адаст общеті 


аски озд ор Овляется, очищает- 


Питатель ные маски 


А Керирно творожная. Столовую Ложку кефира смешать 
Ри по 60 столовой ложкой творога, добавить щепотку соли «Эка 
ного _ стра». Напести маску на 10— 15 минут, смыть теп 

5) 


)) г, лой водой, 
тем сполоснуть лицо холодной водой или протереть пище- 
) зым ЛЬДОМ. Кефирно-творожные маски смягчают, питают 
кожу, повышают ее кислотную реакцию. 
хет, отбелы Дрожжевая. 15—20) г дрожжей размешать 
|| ком растворе перекиси водорода или соке 
Јустот сметаны. Нанести маск 
ошо тампоном, смоченным в прохл 
то перл 


у на 15—20 мир 
адной воде. 

Яблочная. Яблоко натереть на терке. Кашицу нанести 
1 тамо Лицо и шею и через 15—20 минут смыть прохладной 
гхания) и водой (аналогично приготавливаются морковная, огуреч- 
и протер % тая, персиковая, капустная, помидорная маски). Чтобы сок 
оры, НОЛЕ не растекался, добавляется толокно. Эти маски избавляют 

Хожу от лишней жирности, питают, смягчают ее. 
Томатная, В 30 г помидорного сока (2 столовые ложки) 
—2 столовые ложки миндальных отрубей или 
о массу нанести на лицо и шею, через 
прохладной водой. 
`Желтковая, 
' немного му 
разования о 


в трехпро- 
лимона до 
тут, смыть 


К протертому помидору добавить 
ки или крахмала. Все это разме- 
днородной массы. Нанести маску на 


атем холодной водой. Анало- 
тавливаются клубничная и виноградная маски. 


| 
Столовуло ложку печеного яблока сме- 

ОЖКОН взбитого лица. Нанести маску 
мыть прохладной водой, 
ая. Очицепное свежее яблоко натереть 


э смешать с белком, нанести на 20 минут. 
ТОЙ водой, 


5230 созревшую сливу (или банан) очи- 


обавитђ взбитый белок, нанести на 20 ми- 
ой водой, 


= ~ 


выс ложки смеси а календулы 

плеј 07700) Ол аси) 
Травяная. 2 ст ника, шишек хмеля, р ОЛУ ба 

зверобол, тислчели стека. прокипятить В вод Ане 


тятка р 
ка) залить дить теплую кашицу нанести на 20 ми, 
5 5 
10—20 минут, 


~ тваром, 
-тавшимся отвар б 
: ть лицо оставш зси, СОСТОЯЩСЇ 
нут. т т повые ложки ОЕ ОС о 
атн ашки, липового цвета, цвет О Иа 
ных частей ПРЕ 200 г кипятка, прокипятить па мед» 
пы, 8: 


хушек сос тут, добавить столовую ложку толо | испо: 
лепном огне 10—15 МИ а толокна, половину чайной ваюн 
ПОО Пао ашицу нанести на 30 минут, ‘спо. ЗЕ 
енн о имея отваром, добавив в пего теплой Считг 
Е затем сполоснуть холодной водой. кожу. 
хороп 

Рассасывающие маски ней м: 

сатютс; 

Маска из маргариток. Горсть свежих цветков маргару- щаетс; 
ток и их листьев или 3 чайные ложки сушеных залить бывает 
полстаканом кипятка, поставить на 15—20 минут в водя- носа, н 
ную баню, отцедить, нанести кашицу на 20 минут. После ся. Та 
а сполоснуть лицо оставшимся настоем, промокнуть ность 1 
салфеткой, а 
Маска из подорожника. Свежие сеже 6 


листья подорожника 
мелко нарезать, растереть до получения сока 


массу нанести на 20—30 минут, 


Утрачив 


‚ полученную шом ко: 


пес сполоснуть лицо водой ние, чте 
Ко етлоя температуры, протереть борным спиртом. растает 
ере. Натереть очищенный сырой картофель, лее того 
авить щепотку соли, Половину. взбитого бе Й у 
У. Ј \ 3 о белка, чайную покрыва 
а. Нанести смесь на 20 минут смыть водой драб а 
К температуры, п зреть 2 ЛОСБОНО ата 
и. ратуры, ротереть лицо лос Боном для жир Сначала 


< гусиные 


Ў и усугуб) 
ход = ЗОРИ пене 5 Своевреме 
д за сухой кожей лица на продол 
В зависимос! 

ости от Е 58 20190 
ния нервпой системи карата, харак "ера питания, состоя о ©достаткт 
пятЬся. Нарушение пормаль 220 жира в коже может @ 'ождает іе 

приятно от НОО (С. 


алоотделения неол 
А становится шершавой 
ы На рша 

ыражается се рисунок, появляюй 
ность к солнечив 
ратурам. Такая кож 
ажается и покрывает 


< М темп 

УШиться, лег У 
те : 

тнами. ' "КО раздр 


410щим сухость ко 
Дочно-кишечногот 
‚ Недостаточное посту 
во И Даже отсутствие тех И 
анизме, напряжение нерви 
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нения в. деятельности желез впутре 
кожи усиливается под действием ряда внешн 
солнца, ветра, морской воды, работы у горячи 
Чтобы пе пересушить кожу, необходимо помнить, 
вила гигиенического ухода за ней. Например, нельзя 
‘систематически умываться перед выходом на улицу, увле- 
каться чрезмерно косметическими процедурами, в которых 
используются спиртовые растворы, пудры, белила, отбели- 
вающие мази. 

” Значительно чаще на сухость кожи ж 
Считается, что более половины всех же 
кожу. У молодых женщин сухая кож 
| хорошо натянута на подкожной жировой клетчатке. На 

ней мало или совсем нет морщин. Поры закрыты и не бро- 

В мар саотса в глаза. Но при прикосповении в такой коже ощу- 
Ттр пастел и некоторая сухость: мало влаги. Особенно сухой 
ХЫХ \ бывает кожа щек и на висках. В то же время кожа лба, 
нул в ВОД носа, носогубных складок и подбородка часто даже лоснит- 
нуде Поз ся. Такую кожу называют красивой, но ес привлекатель- 
промокуу _ ность временна. Опа плохо переносит умывания водой 
даже с пережиренным мылом. А потом начинает быстро 

»дорожиш утрачивать свои прелестные свойства, Покрывается в боль- 
ТОЛУНеН ШЕ ом количестве мелкими чешуйками. Создается впечатле- 
ЛИЦО В ние, что кожа как будто обсыпана мукой. Сухость воз- 
ртом. А растает, и кожа уже не переносит умывания с мылом. Бо- 
картофа Лее того, даже после умывания только водой она часто 


чаі покрывается красными пятнами, горит. Затем становится 
ка, в дряблой 


алуются женщины. 
нщин имеют сухую 
а матовая, упругая, 


> и, все больше покрывается морщинками, которые 
МЫТ я Сначала появляются около углов глаз (так называемые | 
м ДЛ. м <тусиные лапки»). Солнце, ветер, 


своевременный и тщательный у 


— И УСугубляют эти процессы. Если 
р на продолжительно 


ход, то можно сохранить 
ечь от увядания. 
тея исправить се 
, которое на время осво- 
шуек, очищает, возвращая ей прежний 
вид. Однако скоро наступает разочаро- 
тановится невозможно, потому что кожа 


не переносит воды. Даже при общем (пигиени- 
мытье попадающие на лицо капельки вызывают 
Жение и боль. 

ТО 


м случае желательно обратиться в косметический. 
за Советом, Однако и самостоятельно можно с 
доровой сухую кожу, соблюдая соответствующ, 
‚ода за ней. 
ЖУ следует очищать только мягкой | 
ВОДОЙ комнатной температуры. 
( ов, вследствие эт 1 


татки более частым мытьем 


же вода расширдет 206 
и. Горячая блой, способ у 
ЩИНИСТОЙ. кожу дряб) ’ благо Ч, 
ий Слой, мор же делает К ИО кожу бла прия 7 
ая ДВ поры и морщин. На т `Очень хороши Для Не, д 
суд па не й климат. здуры менее 
С нию И МАГКИ процедур ре 
появле ажный нечпые Е лс 
24 т вла т. Сол только ранним у 
’  действуе оцедуры. тмать тольк | 2 бу 
поздушине проц ората. реке, бассейне, 
их мытьем (в ОИ ЛО крем да я 
ет бане) ЕВ тНО пат или любой, имеющий 519) 
а > мас. С ~ > | 
Кожи, А свиное сало, песоло 
КОА жир: сметану, вн} 
П Е 
сло. а пр зводитса 
да псе УД Очищение лица производится 
Утрениий уход. 


та коя 
“Раз. КИС. 
сто сухой кожи и для Чувствительной Сухој вод. 
пому для просто сух 3 
кожи жел: 
Сухая кожа водк 
с Е смес] 
Лицо сполоснуть водой комнатной темпера гуры и Слегка раз. 
промокпугь мягким полотенцем, Вместо споласкивания Очищ 
можно протереть лицо Эмульсионным > ИДКИМ кремоу 78 
<Рархатный», <Утро»), который содержит витамины 4 ных, | 
и 0, особенно Необходимые Ји коже. Кремы быстр 
всасываются п делают кожу тастичной 
вид. Если Кожа не 


переносит 


ляются мяг лосьоны дом 


к З0м: ү 
и приятной па 
кие 


жидких кремов 


Остужу 
то употреб ИУ 
ашнего Приготовления, ложку 
р и 6. р 
ецепты Л0сьонов для сухот хожи Нанести 
Земляницный 
Размешат, 


Дующил 
Растертой земляники Рафини 
одной Воды, процедите ла; 
ваты по возможное І тами Пе 
Глицерина. Лосьон г 


бузины за 


. мя 
лить ста ра лицо | 
Охладить и процедит ВИ «Л 
акже аптечная ромаши ка», <Ска 
(077 Смягчатот и очищаю 19; а»иј 
о рок, более 

Мака или 2 столов 'Анос 

Тка, дать настоя ок 


5 лицо лосьон 


Смеси 


лепестков Маб 
Залит 
Свон Исп р 


00 г кита 
х 


Ользуется для 00 


РЕЧ 


я чувствительная кожа 


ожа шелушится, совершенно не переносит воды. 
тки ее протирают подогретым рафинированным 
шым маслом. Избыток масла снимают МЯТОЙ 
шой салфеткой. Возможны и другие способы очистки: 
| Вымыть лицо молоком с водой (одна часть молока 
а часть воды или 1/3 молока на 2/3 воды). Вода 
инея мягкая, комнатной температуры. 
ети на лицо немного сметаны, которая смягчает 
Е. и повышает ее сопротивляемость, так как имсет 
по реакцию. Остатки сметаны смыть с лица мягкой. 
ОЙ комнатной температуры. ЗЕ Р 
8. Кожу протереть специально приготовленной смесью: 
желток растереть со 100 г сливок, добавить чайную ложку 
водки и 5—15 капель сока лимона. Перед употреблением 
Ја тур смесь взболтать. Нанести на ‚Лицо тампоном несколько 
Сполас З раз. Тампон желательно ЕВ] почаще. Смесь хорошо 
ИДКИМ Е очищает, смягчает и отбеливает кожу. 
т витам 4. Протереть лицо отваром овсяных 
| Па ных, ржаных), который приготавлив 
ремы ‚бы зом: на 1 л кипятка 2 столовые 
и прати остуживания отвар т 
ов, то упо . Умываться раствором кра 
вленна, | ложку крахмала на 1 л воды). 
‚ Газ в неделю умываться 
ожи Нанести на Лицо майонез, 


хлопьев (миндаль- 
ат следующим обра- 
ложки хлопьев. После 
'роцеживают через марлю. 


хмала (заваривают чайную 


мягкой водой, но перед этим 


который приготавливают сле- 
Ауоцим образом: желток смешать со столовой ложкой 


рафинированного подсолнечного масла. Майонез нанести 


альцами па влажную кожу круговыми движе- 
Лими по Кожным линиям. Появившуюся пепу смыть мягкой 


Ирохладной водой. 


"Магченџие кожи. Ут 
9 крем для сухой кох 


ром после умыв 
ки (< Восторг», > 
ленушка», «Нектар» 

5 «Увлажняющий», «Надежда», <П 


ш смягчает Кожу, деласт ес более зластич= 
УСтойчивой к влияниям внешней 


среды. Крем 

Шим слоем, через 10—20 минут лицо про- 
Ы Кой салфеткой, 

же сделать массаж по крему чайной ложкой, 

1еИ воде, Ложка не должна быть слишком 


але па руке). Де- 


челка», 


Е Н Т 9 == пушки 
сли на коже есть дефек ТБГ - С ћ 
ЕЕ 5 аси У С. ые сосу 
А Е тт иренные кровеноси 5 7 = 

са о наносится защитный к ем И 
на лицо > 


ать.с Остат 
погими Косме 


очень тщательно 
'кала к одним и тем же 
разнообр 19ного питания, 
9 Подогретыу Рафинирова нй 
^М маслом. Тампопом. ПРопитанным маслом, 
лицо пр ИРают по кожным линиям ( тампон же 
НЯТЬ почаще). 
Хо 


ательно ме 
ягчатют кожу лице 
У Эархатпыј >, «Утро» идр) 


машне риготовлений 


ТО п 


Я сухой кожи | 


~ Смешать с 100 г сливов 
” Копряка или бальзам 


ТВерть стакана 5 

лимона и полу! 

6 Кремы быстро порта 

ить их не рекомендует” 
семи дней. 

М применяются и 

ления, 


м 
м 


Пигмен 
ды, в солнечи 


Вечерние Процедуры ЯВЛЯ ются основи 
Ми в уходе За сухой кожей. Нельзя Ложиться сп 
ками дневной Косметики. Кро. л 
тическими 


и 
тли 4 цз 
покрывают пудрой. Если На коз де по 
~ л 
агле доди о сле питательного крема На нее р ст ли 
фектов пет, то пе («Манон», >Красный мак», ‹ ка нас 
декоративную ЕОМ пудра»). Лучше вместо пуду Зат 
я п) 
«Белая ночь», 8 ода пудру. Последняя хорошо ЊЕ лиц 
кидку 0922 Рта и 8 Б у 
роо держится, пе осыпастся, придает СМ 
сл на У ТОСТ и пг 
и 1 Јархатистость. 
аа о ПОГОДУ, а также В сырую И и Пс 
репу, ЛИ) ~) 28 - ~ 55 
Тре в выходом на Улицу лицо смазывают 0 прог 
ИНО пер Т ма («К аспый мак >, <] Толодость К 
КИМ слоем защитного крема < © 5 како! 
Аврора» «Земляничный»). Затем напоситед пудра («Ма са 0 
А Маска» ‹ Белая Ночь»). Для защи о 
пон», «Красный Мак», « Маск; у поа ТЫ пие 
кожи можно использовать декоративную косметику (ди а 
Ной макияж). Однако ая кожа очень ЧУВСтвитела нк 
к ней. Поэтому применять декоративные среде тва Следуй лев 
осторожно, обязательно после мягче НІ кожи. Злоупор па 
Ребление декоративной косметикой Может 
леваниям кожи. 


пепсин 
ПОВНИК, 
АЛЯ пи 
<Сказка 

Слубни 
Для обе: 
Лажняюп 
обогащак 


жжен 
Крем ме 
пасов. Пере, 
Та ночь ли 
бавлением 


Тосле очистки кожи, 
жно сделать горячий компресс из на 
ав. Пастой приготавливается в эмалиров, 
толовее ложки смеси ромашки, мяты, ш ) 
ить кипятком (0,5 л). Через 15 минут полученны 
процедить в стеклянную или Фарфоровую посуду. 
взять два куска марли (один для шеи, другой для 
А28 вырезом для носа), сложить в несколько слоев. 
ли а куски марли в приготовленном теплом настос 
и на лицо и шею, Остывший компресс снять 
Я рить процедуру два-три раза, чтобы кожа лица 
СБ. 
пресс можно сделать и без настоя травили сн 
какой-либо одной травы, 
После очищения и согревания 
питательный жирный крем. Он 


наполнителями-витаминами (ИАЕА ЈЕ), биологически активе 
ными веществами и стимуляторами (гормоны, лецитин, 
холестерин, маточкино молочко, хлорофилл, ферменты — 
пепсип и панкреатип), вытяжками из растений (алоэ, ши- 
повник, лимон, корень женьшеня, корень заманихи) и др. 
Для питания сухой кожи используются кремы: «Лола» 
«Сказка», «Лесная нимфа», <Ассоль», «Косметический», 
«Клубничный», «Вечер», <Спермацетовый», «Янтарь». 
Для обезвоженной сухой кожи применяются кремы <Ув- 
лажняющий», < Алые паруса», «Восторг», <Люоксь, которые 
обогащают кожу водой, Удерживают в ней влагу. 
Крем может вызывать и раздражение кожи. 
Перед употреблением его следует с 
у: небольшим количеством крема сме зать кожу за ухом 
Или на шее. Если после часа-двух не появляется красноты, 
зуда, Жжения, то крем можно использовать. 
рем можно оставлять на лице максимально 
часов. Перед спом излишки крема снять 
На НОЧЬ лицо можно смазать подсолне 
авлением касторового. 
тера на ою кожу. к нанести крем на более 
ажный О па та 1925) В Этом случае рекомендуется 
г анесения его, 


ЛАА Отого па смоченный 
олеш ый в 


астоем 


кожи на нее нанести 
может быть с разными 


ЮТСЯ 0010 
Спать: 0 оте 
ПОИМИ К 

э НЬ тщате 
ДНИМ ИТА 
ного Ш Поэтому 
елать кожную про- 


до двух 
мягкой салфеткой. 
чным маслом с до- 


воде (лучше слегка под- 

тампон кладется не- 
1рного крема и легкими давящими 
вижениями тампон прикладывается 


этим способом в кожу. 
по жир и влага. 


Ополнительный 
и смывапия. маск 


ля сухой ка 
лосьоном д 

р ЛИЦО 

очистит. 


И ~ зам» И др.). После Этого и 11 
И» «Бальва с веществ о ри д 
«Мягкни>, з питательных ве ДНораз, 2 
ия», ску кашицу. ме # коже рекомендуются Смягч КІ 
ови тил, ри СУХО т эм, растительными и ЖИВО 
бхаприменс лецитилом, медом, от. НС 
р рами, всего липовым настоем кому Ч Б 
м о алат маску а теплым. Можно примене до 
пой температуры, ду. После смывания маски смаза Е: 
в этих целях и и для сухой кожи (< Витаминный па 
лицо жирным нь «Восторг», «Грезы», «бе : 
«Алоэ», и употреблении қремъцтадо чередовать вн 
| ка», «Сказка». 5 паб 
> РЕКА ным 
| Рецепты масок для сухой кожи 1 
семе 
ЖЖелтково-медовал. Желток, негу 
ную ложку подсолнечного мас стор 
нести на лицо на 15—20 мин маск 
водом или мягкой теплой водой попо НОЙ Е 
добавить в маску 10—15 капель ли Ге 
Медовая, Смешать с головую ложку меда, столовую залит 
ЛОЖКУ толокна, 2 столовые ложки свежего молока, Маску ной 6 
нанести па 15—20 минут, снять ватны т тампоном, смочене ложку 
ным в прохладной воде, смыть 
Масляная, Подогреть растительное масло (30 г). См: Пер 
Мить в нем тонкий Слой ваты. Нало; ть его па лицо (после шицу д 
опробования температуры масла тыльной стороной руки) кукуру 
покрыть маску пергаментной бумагой, затем тол ложку 
ОСМ валы или полотенцем. Через 15—20 мину смыть 
Ч, протереть Лицо сухим пе улотепцем или тамно“ Арбу 
тобы масло не протекало, п я = 160 смочить 
ЛОН ваты. "СКало, на подбородок и П 20 мину 
крвав, Жел. ‘ом 
т О сушат с чайной полосой с ПАД ва 
температур Тет мягкой ‘вод ў 
( 
пать о 50 лодку творога пцатольно НВО 
У чайной ложки СОЛИ КОН сметаны, до в: ~ 
Снять ва ім тамд е ти кашицу на ли ЛОЙ 
м, смоченным в те 
В астереть со столовой м 
а 1 = "растительного масла» 


А ШОХ 
ТЛ й ба, ПЯТЬ ватным тампо. 

~ Я 

20-ягод), о о КОМ воде 


Земли ВЗЯТЬ 50— 100 г лгодного 
? Ри косо ики), или фруктового 
морков; 8), или овощного (поми, 
Мочить в соке слой ваты" 
34 


столове 
тока. иза 
ОМ, Са 


на 15—20 минут. ў 
дополнительно увлажняют соком 
отереть сухим ватным тампоном. 
ная. Два свежих огурца натереть на терке. | 
пест ску на 20—25 мипут. Снять тампоном, смоченны 
в мягкой воде комнатной температуры. В маску можно 
добавить толокно (до получения кашицы), а при очень 
чувствительной коже рекомендуется добавить сметаны. Пе- 
ред овощными и фруктовыми масками лицо желательно 
протереть сливками, жидким кремом или сметапой. 

Майонезная. Растереть полжелтка, постепенно добавить 
в него 15 г подсолнечного масла. Полученный «манонез» 
панести на 15—20 минут, смыть ватным тампоном, смочен- 
пым в мягкой теплой воде. 

Горячая с льняным семенем. 
семепи засыпать в стакан ВО, 
негустон кашицы. Проверив 
стороной кисти руки, и 
маску теплои водон, 3 
ПОЙ водой. 

Геркулесовая. 2 с тголовые ложки хлопьев «Геркулеса» 
залить 50 г молока, настоять 20 минут, проварить в водя- 
Ной бане 10 минут, немного остудить, добавить чайную 


ложку меда. Теплую кашицу нанести на 20 минут, затем 
смыть теплой водой. 


Персиковал. Спелый пе 


Столовую ложку льняного 
ды и варить до образования 
температуру смеси тыльной 
апести кашицу на 20 минут. Смыть 
атем сполоспуть лицо мягкой холод- 


рсик размять, в полученную ка- 
шицу добавить чайную ложку сметаны или чайную ложку 


Кукурузного (оливкового) масла. Можно добавить чайную 
ложку крахмала для вязкости. Нанести маску на 20 минут, 
смыть водой комнатной температуры, 
Арбузнал. Мякоть арбуза размять, кашицей 

смочить марлевую салфетку, положить ее на лицо на 15 
20 Минут, после сиятия салфетки сполоспуть лицо водой 
Комнатной температуры. Вместо арбуза можно использо: 
Ват дыню, ў 

2О0лБшов значение для состояния сухой кожи имеет 
по а Рациоц псобходимо ВЕЈПОЧИТЊ продукты, содер- 
! 1 сго саротин (яичный 


И провитамин — | 
г У Молочные продукты, морковь, помидоры, зеленый 
орошек и друг амина А. 


ие овоши). Количество ВИТ 
тси в молочиых продуктах летом, когда 
ср рацион зеленого; корма. Витамин А 
эластичность коже, блеск глазам и. во- 


СТО не хвалает в пище, то волосы 
и, тусклыми 


и соком 


Эти витамины Соле 

‹ заболеваниям. Эт І 

склонна к заболе ови, "пера 

5 ее картофеле, а а Е го 
рсе Кокла созун онот рекомен 
о фрукты, 1 
5 елепь, ягоды, Особо А 
А Сое сырых По РБ о 300 
ар пеобходим тем, у кого па, К а. 
Теје пятна. Красота зависит прежд ` 


Здоров 550 
тица в о 
человека. Косметология — лишь помощниц се сохр (ем 
ини, о 
путь 
~ из н 
Уход за шеей Вмес 
вого 
ДЛЯ + 
Морщипы па шес появляются осв НО, Опа ста расче 
Сл гораздо раньше лица. Даже у молод! 2 женщин от Дл 
правильного держания головы (де го опущена ВО вре соста 
занятий, соп на высоко подуп ) оора: уются поперечн 
морщины. После тридцати г кожа на шее измена 
очень быстро, дела я дряб лом, количес 45 моршин 
личивается, появляет ‚рой подбород При некото | 
заболеваниях печени И 2 пчного пузыря на шее ПОЛВЛа Кар 
сл коричнево желтые І 1, при пов 
будимости — кр: 


ышенной нервной во 
Для Сохрапе 


ТИЛ ке 
Уход, который вклточае 
Утренний Уход 5; 
Ратод мягкой прохлау 
поверхности 


дим систе 


матически 
| питание и 


зашиту ко; ЖІ 


Шею споласк 


чите лен, 


а переднојо и бокови 
наносят крем для Сухой 
4 Пермацетовый», <Люкс» 
4 сктар», «Ромашка». 6 
4Сказка» «Бе зка», ‹ Пчелка т др.) пальцами рук, 
жениями Спизу вверх. Ч 15 мипут крем сним 
Сухой сал Реткой. Если Кожа шец Здоровая, то ее пр 
иРипудривают. Если на ней Имеются вышеуказанные 
достатки, то сначала папосят заштитне рам («Луй 
4 Ба а потом | "Дру того же цвета 703 и па ЛЩ 
ечерний уход, Г ~ о | 
ват тонким оле роо па" ВОДОЙ < 4 мы оаа 1 
Массаж, остатки крема Шимают сухот асан Еј 
Римеплетел и такой Способ: Сл 5 о шею 
зать кремом, затем Похлоп слое Е ие. о пом 
моченным в ено пета енным в тетверо 5 
Кисти по под 20род 


Ў 
» Или тыльной сторо! 


Ушем А 
Устсл компресс: кол т < олаживания ше 
ШУЛЬ теплым вла «пым Е иемного кр 
ы полотенце Изредка Смачиват 


зу вверх. 
ход в свободное времл п 
для питания кожи. 


Шри увядающей коже полезны контрастные компре 
(смена горячих и холодных компрессов, начиная и ко 
холодным). Г орячий компресс накладывается на 12 П 
путы, холодный — па 5 минут. Горячие желательно’ делат! 
из настоя ромашки, шалфея, мяты, липового цвета и др. 
Вместо холодной воды можно использовать кусочек пише- 
вого льда, которым быстро протирают шею. Неплохо в воду 


для компрессов добавить морской или поваренной соли из 


расчета столовая ложка соли на литр настоя или воды. 


в Для питания кожи шеи применяют маски следующего 
Я Поле состава. 
често. 1; Ка 
док Г Ща Маски для кожи шеи 
Док. При 
ДР (оу 
а на шее Картофельная. Растереть 2 горячие картофелины, доба- 
тенной. нер вить желток, чайную 


ложку меда, чайную ложку расти- 
тельного масла, чайную ложку глицерина. Полученную 
смесь нанести на широкую марлю и обвязаль ею шею. 
ние и защит № Сверху марлю покрыть нейлоном и забинтовать зластич- 


ным бинтом. Продолжительность маски — 15—20 минут. 

ен. Шер сво Шею вымыть теплой водой и ополоснуть настоем липо- 
] вого цвета (столовую ложку липового цвета залить полови- 
ной литра кипятка, настоять в течение 20—30 минут и от- 


цедить). Для лучшего освежения в настой можно добавить 


чайную ложку лимонного сока или соли. Эта маска ре- 
Комендуется сразу после компресса, 


Шарафиновая, Кусок парафина нагреть на водяной бане 
(положить парафин в эмалированную кастрюлю и поста- 
ВИТЬ ее в кипящую воду в другой посуде). Разогретый 
парафин с помощью кисточки или помазка нанести на кожу 
толстым слоем 1,5—2 см на 15—20 минут, осторожно 
Снять, отслаивая края медицинским шпателем, Перед па= 
несением па рафина сделать пробу на температуру. Тыльной 
стороной кисти проверить степень нагрева, парафина: если 
Кожа руки терпит — можно наносить на шею. Необходимо 
следить за тем, чтобы парафин не содержал капель. 
этому посуда, в которой он разогревается, должа 
' аельзя накладывать парафин на влажни ПО и 
= шо время водяной бани нужно следить, 
воды не попали в парафин. 
риновые маски т 


ИМ Система 


на курс 10—15 масок. После пар 
Щается в течение 10 


Нужно остыть). Посл 


афиновой маски 
—15 минут выходить на ул У (к 
с питательных масок на шею 


„О напор, 
Крем для сухой кожи (< Алоэ», “ Спермацетовый» ‚ «Лок 
| «Людмила», < ектар», <Сказк 
р» о Оашка», Пчелка» Ал 
«Увлажняющий», «Виктория», 3 ни ~ Ушка 
сли на коже шеи есть пигментные пятна, их 
НОЧЬ смазывают отбеливатоцим кремом (<Ахроминь, 
лан>) или протирают перекисью водорода (с концентрации 5 
Е процентов), соком лимона, Рекомендуются также Е. 
маски из кефира или простокваши. се 
|| Тај 
Уход за губами Нај 
~ | нап 
2 ; Это: 
Красивые тубы и белоснежные Зубы самое лучшее Укра ме 
шение лица, 8, ~ 4. 
нем губы рекомендуется смазывать оесцветной тите полі 
нической помадой. Если Употребляется декоративная по) «Дет 
Мада, то она должна быть жирной. Вечером губы ош ский» 
п остайщ осе помаду снимают ватным тампоном ложк 
смоченным в Растительном масле. Затем наносят жирный <Особ 
Крем (<Люксь <Бечер», <Атласный ‚ «Восторг» и др. ТИХ оч 
ри наложении крема губы слегка массиру Для 
и третьим пальцами Правой руки крем течение 
круговыми движениями вокруг рта, затем У. азательными ре пить 
И большими пальцами обеих РУК, смазанными кремом Зубн 
захватывают верхнюю Губу по зсен лом, 3 
красную кай УКазательный П 


центра губы к 

уе Жила губа Такой 
азованию вертикальных морщин 
ЯЮтся на верхней губе. Ја 
аст губы, опи обветривают 
Тода, становятся шеро 
той привычки надо отучите 


ГВ 
горькими на вкус средст 
И синто 


Пользовать также ра 
аслом смочить 


держать 15—20 мив 


Уход за зубами. 


Д 

тсе одного раза в полгода необходимо обраш 
убпому врачу. Для сохранения Зубов, их пр 
Я К пого выешнего вида следует выполнять Ряд правил; 
“Г Соблюдать соответствующий рацион питания (реко- 
сидуются овощи, Фрукты, сыр, молоко, творог: противо- 
И баны сладкие и мучные блода). 
ДРЕ Вжедневио чистить зубы: Утром и перед сном, по 

В. рот после каждого приема пищи. Чистат Зубы 

лоск: И с применением зубного порошка или пасты. 
| а Тетка для зубов должна быть 


умеренно жесткой, 
Такая щетка хорошо очищает зубы, не травмируя десен. 
Наружная и внутренняя поверхности зубов чистятся по 


/_ направлению роста зубов, то сестр от десны к концу зуба, 
Ч ес Ук Этот способ чис аа о обствует лучшему очищению про 
межутков между зубами и 


устранению остатков пищи. 

ной 4. Важно правильно выбрать порошок или пасту, Ис- 

Таре. пользуются пасты < Хвойная», <Мятная», «Московская», 
Тивнад 10 ее 


о (Поморин», «Мери». В зубные порошки «Дет 
ТУбы о «Детская», < | т 


ский», «Мятный», < Жемчуг» желательно добавить чайную 
0 Д ) 
тампоном, ложку питьевой соды на коробку. Рекомендуется порошок 
тт жирный | Е 


Особый», который содерх 


(ит питьевую соду и лучше дру- 
ти др) гих очищает зубы от остатков пищи. 
т. Вторых Для укрепления десен рекомендуется массировать их в 
Т лега течение 2—3 минут ватным тампоном, смоченным в раство- 
ательныхй ре питьевой соды. 
т кремој, 


Убную щетку после употребления тщательно моода ма 

з тливают анил ужи - 

ВКЛОВИ | _ лом, затем вновь намыливают. Хранить к. ео 
н.о Крвтом сосуде. Перед употреблением промыва 


в ДВ лучше в горячей воде. -% Ки 
а ке я полоскания рта применяется содор то а 
ў | Ра а Ў 
у кои | ная ложка на стакан) или теплый Е а 
об | КЕШИ мять (чайная ложка па стакан К р кі 

р 


‹ па ста- 
Раствор спиртовой наст ики календулы (20 капель ПАРИ 
Кап теплой воды). Настойку календулы м вые эликсиры 
астойкой эвкалинта. Применяются и о эликсир», 
Сал», «Лимонный», < Специальный», С растворы 
«Лесной», которые представляют собой с ЕТ, | 
Мятпого масла, ментола, лимона и ДОЗА ЕВА разнообразны 
апах изо рта. Причины этого я тниение, забо. 
порченный зуб, в котором пронсхоги дааны 0 
Нил миндалин, легких, желудо ан причиной за 
Олес простой и раопространон бами или отсуте 
„рта авластел плохой уход за зу 


о рта мо. 
ся в наличии запаха изо р ет 


этого! 
окружающих. Для отог' 
ша А 


тпутую ладонь и 
Следует определи 
Сл к зубному вр. 


вдохнуть тот же воздух 


через нос 
ть причину. При необхо, 


Димости 06; 
ачу или специалисту по ви 
а 


м 
трениуу в 
Й И — Дело иног р 
айти причину — дел 
А жалению, найт О д 
о 5 па В этом случае уничтожают ы л 
7 и У 9 = 5 “тт 3, 
я бы на короткое время. отера сте 8 
оо некоторые зубные пасты, Е то о 
К а также зубные эликсиры. В этиз х 
ал», 
ЗУются также настои и от 


исполь, су. 
вары, Их применяют ДЛ 

скания рта пескольк 

Земляничпый Сто. 


ловую ложку сушеных лист 
ники или 20—30 све 


Бев земля. 
жих листиков залить стаканом Тору, 1 
чей воды, прокипятить па Водяной бане 15=50 минут ме 
ре чение часа, пра ед >. 
саев. Горсть свежих цветков Ромашки Залить 2526 
стаканом Кипатка, пастоять в течение часа процедить, М 
Олынная. Столовую ложку сухой полыни Залить ст раств 
каном кипятка, настоять в течение часа, процедить, ваетс 
Хатны 7толовую ЛОЖКУ Сухой Матер или 20 листьев комен 
свежих залить половиной литра кипятка, настоять в те промв 
чение часа, процедить. чивает 
Дубовый, гтоловујо ложку измельченной коры дуба росту 1 
залить стаканом Кипатка, прокипятить на водяной бана Голе 
минут, настоять в течение часа, процедить. цев обе 
са эфф 
Лучи 
скос» 4 
Уход за волосами мос>. П; 
их остор 
ЛУчшее Украшение женщины, Кра“ Остаточ; 
Состояния кожи, придатками которой Ватсл цис 
0700) Очередь Состояние кожи завист 
:Остояния нервной системы, от обрт 
1х Условий. 8 
ется боЫчным физиологический 
ВЫпавитих 


си 16 
Волос За сутки | 


0 
дают вместе с лук 
» дающий рост новым вол 
ому 


Совето Е. 
ходимо Уделять правило 

а Учшето роста волос В 
чи 


5 
М к врачу-косм 


Я 


Б Тречку, геркулес, тој 

“’ МОЛОКО, вощи и ФРУ 

ром виде и в болршоћ 

| Сеном, когда натур т 
Ичество витаминов, | 


Уход за нормальными волосами 


М Волосы необходимо мыть раз в семь-десять дней – 

ДІ Д · Разу 

Мак местсл, волосы моют и чаще в зависимости от степени у 

а пр За загрязнения, длины, толщины и прочности их, 
Ро 


чувстви- 

и 3 Че тельности кожи и других факторов. А 
це ть Мыть голову нужно мягкой водой. В жесткой воде мыло 
ДИТЬ растворяется недостаточно, часть мыльной пены задержи- 
Ти 20 л, вается в волосах и они покрываются серым налетом. Ре- 
астодъ р комендуется употреблять горячую воду, которая лучше 


промывает волосы, расширяет кровеноеные 
1 кори чиваег приток крови к коже 
росту волос. 
Голову моют и при этом ма 
цев обеих рук — таким обр 
ся эффект массажа. 


Лучше всего пользоваться пережиренным мылом «Дет- 

ское», <Лаполиновос>, <Яичное>, «Русский лес», 4Люби- 

Мбе». При намыливании волосы не должны склеиваться, 

Их осторожно распутывают пальцами или расчесывают. 

инв № Достаточно двух памыливаний, после этого волосы стано- 
т вятся чистыми. Очень хорошо промывает волосы смесь 

и 321 домашнего приготовления. Ее рецепт: 25 г тонко настру- 
ож 0 танного яичного мыла развести в 100 г кипящей воды, 
смесь процедить через марлю и остудить. Полученное желе 
перед употреблением развести в теплой воде, взбить до пе- 
НЫ и добавить взбитый желток. 


сосуды, увели- 
ловы, что способствует 


І 


ассирулот. подушечками паль- 
зом кожа очищается и создает- 


Д 
ё 


Хороший эффект даст мытье волос горчицей. 2—3 чай- 
ательно смешать с небольшим ко- 
пе было комочков, затем долить 
· Полученпый раствор массажными двияса- н 
кожу и волосы и смыть теплой водой. 


голову шампупями, которые употребля- 
соответственно типу волос. 
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17, движутся навот 
‚ОР 
Ш пальцев массируется виш 
Головы (а 'равлениям (вниз вверх), 
Разными ТОВЫ м лиру 
ь Виже 
Отравления Д КеНиями 


После мытья волосы о лена 
р ичательно т мер 
1 досушивают око Па] ) 
сао волос при помощи элект О ра И. чи 
солнце не рекомендуется, : тожет пре ни 
К пересушиванио волос. 


МЯГКИМ по, 


Самомассаж волосистой Части г 


Оловь 
го Улут 


Во время самомассаж 
Вдобращение кожи гол 
Воздействие ү 


аи после не 


овы. Он Оказывает у 


> спокаива 

а первную систему, Способствуст Росту 
Озтому, самомассаж желательно проводить После к: от расч 
мытья головы, а также в Свободное время Ч мылі 
Тачинајот массаж, КОгда волос Ы хорошо об, `Ушены го ст 
но не ВЫсохли полностью. Предварительно Следует 3 Роват 
Вести массаж Кожи лба, Висков и Заушной 06 | НУ сеј 
Массаж 5) ой л ло ма ческой 
лжи Рас 
лучшег 
И сбоку 
К их ке 
сторож 

рху вн, 

Состоит из поглажи 

прове 


тривания и вибра 


П 


Одушечками па 
лини! 


г роста волос, как 
К за ТЫлку, или одна р 
лба, другая = на за 


у Энергич 


ными, затем 
подушечек 


у 
пальцев по’ тем 


14. 
1 четырьмя пальці 
Фиксирустея) по всей П 
це Вызывая неприятны? 


· Волосы захвирј 
межутки и осторо и 
выполняют пеболрш 
с. 


Бе 


ша до грани 
Яркие ткапи. 


— для очистки от пыли, 
Расчесывание — простая, 
_ нил волос процедура: кожа м 
| ваются, сало ‚равномерно ра исполь — 
зовать расчески с редкими, острыми ЗУбьями. 
Рут волосы. Щет- 
астмассы или жест- 
ассируют лучше, чем 
расчески и щетки нужно МЫТЬ 
ротирать раствором нашатырно- 
на стакан Воды). Дезипфици- 
ли одеколопом. Каждому чле- 
пьзоваться своими отдельными рас- 


ки травми 


мягкой пл 
кой щетипы. Опи расчесывают и м 


расчески. Раз в неделю 
мыльным раствором или п 
го спирта (чайная ложка 
ровать их можно спиртом и 
му семьи следует по; 
ческой и щеткой. 
Расчесывать волосы ну 
лучшего проветривания по ходу их 
и сбоку. Короткие волосы расче 
к их коицам, а длинные — 
осторожно, без рывков. 


но по всем направлениям для 


роста, а затем против 
сывают от корней волос 
"07 концов к корням волос, 


Уход за сухими волосами 


Сухие волосы обычно бывают усклыми, ломкими, рас- 
Щепленными на концах. Они слабо растут, быстро пор- 
ТЯтся от завивок, химических красок и электросушки, их 
нужно защищать от солнца головным убором, 

УХис волосы следует мыть раз в две-три недели. Нельзя 
Употреблять шампуни, которые пересушивалот их. 
за 45—60 минут на волосистую часть 
рем или питательную маску. Моют голову 
Іережирепным мылом («Детское», «Лано- 
< пермацетовое», <Яичное», осме АИ 
: ЗОлосы непосредственно не намыливают, а приго 
тавливаю 


т мыльную пену, которую осторожно втирают 
КОПЧИКАМ 


__Ри чрезм 
жел 


и пальцев в кожу и волосы. При этом волосистая 
часть тол 


овы легко массирустсл, 
српо сухих воло 
РКом ло вабинатют в лит 


Р устся также мыть сухие волосы Торциц 
айные ложки порошка горчицы т СИД 
1ивают с исбольшим количеством воды, чтобы тель 
6. доливают литр теплом воды. Полученный г 
ают массажными движениями в кожу и во 
смывают теплой водом. 7" 
После каждого из этих способов мытья Волос, 
ласкивают вначале просто водена затем подкисј 
(Светлые волосы споласкивают настоем ромашки 
вые ложки на пол-литра кипятка, ‚подкисленного 
пым соком), темные волосы — водой с добавлением ст 
вого уксуса (две чайные ложки на литр воды), ся 
волосы окончательно споласкивают также хлебным Квас 
пополам с водой или теплым пивом. Волосы делают 
ог этого более жесткими и хорошо укладываются в 10 
ческу. 
Расчесывать сухие волосы лучше всего расческамие ре» 
кими зубьями. При этом движения должны быть осто 
рожными, так как сухие волосы петляют, быстро лома“ 
ся. Для облегчения расчесывания волосы можно смазі 
вать бриллиантином, любым растительным маслом. 
Питание и смагченне. Рекомендуются маски, лечебные 
вещества которых, проникая в кожу, способствуют рот 
волос, делают их менее сухими. Маски желательно’ на 
носить перед мытьем головы и в свободное время. ЛЕЙ 
рукой берут пряди волос, правой — наносят маску шет 
КОМ из щетины, ватным тампоном или пальцами. Сназа 
маска должна хорошо покрыть кожу головы, а затем 6 
лщательпо намазывают на волосы, которые собирают и 
верху, на темени, в яйцеобразную форму. Ый 
Тобы маска лучше всасывалась и быстро не вис“ 
ла, голову покрывают полиэтиленовой пленкой или 
вают резиновую шапочку. После этого голову оба 
полотенцем. Продолжительность маски 30—60 мину 
соб снятия маски зависит от ее состава. 
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Лимон. 


„Келтковал. 1—2 желтка (в зависимости оди 
азмешать со столовой ложкой касторового ма мыла) 
аску на 1—2 часа, смыть пеной нейтрального 

се», «Косметическое», «Спермацетовог»). , и 

г ланал. 20 г касторового масла ©М сухих 

ъного, добавить 10 г шампуня и 
1 маску ватным тампоном, затем © НОВО 2 
омпресс, голову покрыть целлоф тр 19 
резиновой шапочкой) и обер иску 
Через 30—60 минут смыть мааа 
ой воды без мыла. Г 


а бдр 


повятся 


лондест 
препарат а. 
как было 
тельность м 
без мыла. 
Кроме м 
применяютс: 
дят масла, 
вызывают пр 
перхоть, сни 
Использу. 
Кремы «При 
втиранием их 
только В кож 
также жидки. 
4Миндалрный 
предварительх 
Рекомендує 
костями 4 Рсзо 
средством дом: 
пополам! с наст 
Укрепляет 
лан>, который! 
жится настойка 
ватным тампоғ 
вниз. Этот л 
ловы, что удоб 
Окраш 
красками — бас 


Химические. 
строго по, 


Больш 


химически 


влажиме теплые 
левая. Во 
дестра. 


маце аат ое пе ЩИ компресс 
30у прет ло 60 лати т і Ташо Продолжи» 
Е мы (пост маски — 4 Ут, снимается теплой водой 
0) ` т а. Я = <= 
А под Омь масок для АЕ ани волос и кожи 
мац Ла иеняются кремы «Пр а» и <Особый», в которые вхо- 
ления (оа при» таслау сера, настой красного перца’ Эти вещества 
бал о м ПЯТ рают приток крови к коже, смягчают се, уничтожают 
гр ен, су а | на снимают зуд, улучшают питание волос. 
ХЛ), | “ Используетсл Ке крем 5: сухой кожи «Восторг». 
лос НЫ ке Кремы «Прима», < и» и 4 Вос торі > чередуют. Перед 
о т е ТМ втиранием их следует слегка подо реть и втирать на ночь 
“ЮТСЯ шу только в кожу, пе смазывая волос. Можно использовать 
Г М также жидкие кремы «Хиннал эмульсия», «Бархатный», 
асч скау <Мипдальный», «Утро». Их можно втирать в кожу и без 
КН па Сре предварительного подогрева. 
быстро = Ор Рекомендуется протирать кожу головы и волосы жид- 


можно ОМ костями <Резоль», < Фиксатор», <Гербасу 
Масло 015 средством домашисго приготовления: 
р м. пополам с настойкой календулы. 
аски, лечебть Укрепляет волосы и упичтожает перхоть биолосьон «Но- 
20ствуют ро лан», который тонизирует и питает кожу. В нем содер- 
келательнов житсл настойка календулы и витамин Е. Лосьон втирают 


· Время. Ле — ватным тампоном по проборам, радиально от макушки 

` маску ШеЙ Вниз. Этот лосьон можно использовать вместо мытья го- 

дами. Олан ловы, что удобно в поездке, командировке, отпуске. 

ы, а затен А Окрашивать Сухие волосы лучше всего растительиаии 

собирают асками — басмой, хпой, соком грецкого ореха, ревснем. 
химические красители нужно применять очень осторожно, 

ыса б Строго по инструкции. 

јр пев ОЛБШОН вред сухим волосам наносит обесцвечивание, 

С ый — ХИмические завивки, перманент. Вредно также часто на- 

г обет | Чесывать их и сушить электрофеном. От этого они ста- 

Поватед еще более сухими и секутся. 


льфан», а также 
касторовым маслом 


Уход за жирными волосами 


Жирные волосы уже па второй или третий Да 
| ГЫ становятся лоснящимися, липкими, грязных етай 
ла. 21 1106 Мытьс головы горячей водой, к сожалению, пе м дел- 
у: р етих жирности. Наоборот, горячая вода усиливае 

аяры басо. ‚763 пять-семь, дней 
Мыло Бе волосы следует мыть ЕЕ м <Гуалетным». 
"ИХ т Мом < егтярное», «Русский лес», жидки 1. Волосы пиа- 
уг 0044 Ожпо использовать и специальные шампуцн слои 
С по промывают вспененным штампу ла АРА с уксусом, 

Стой ВОДОЙ, затем — темные волосы — 
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4 
== 
х кв 
> 
Е 
= 


овая ложка уксуса па литр ВОДЫ), ее я по 
ленным настоем ромашки (2 столовые ромащ 


‘ра, К 


р МЕ трав 
ђ пол-литра воды с добавлением а сарои ИЛИ ле 5 с 
| моппон кислоты. Ромашка придает в отистый нут и 
а промываются жирные волосы “рае Столо. 
зводят в пебольшом Количе | 

вуй ложку горчицы разводя тра горячей 05 
воды, смесь эту вливают в ДВА лира; х 1: = воды, р 
лученпым раствором ВОт ВолОСв, Ча "ем споласе ГИ 
валот подкисленной водом соответственно цвету волос (см, горач« 

агряз 
а па второй или третий день после МЫТЬЯ Волос Ка 
покрылись жировой пленкой, их Шурно] протереть жит инфекі 
костью. для ухода за жирными волосами: «Кармазином» Рук 
«Л-102», «БИО-4», <Экстрактом ХИННОЙ коры», <Березо. здоров: 
ВОН водон», которые оказывают лечебное деиствие, Умень: настрое 
шают жирность волос, улучшают их эстетический Вид, Ухо; 

Ватным тампоном, слегка смоченным жидкостью де но и с 
лаются круговые массажные движения по коже волосистой необход 
части головы вдоль проборов, па которые постепенно рад защитнь 
деляются волосы в направлении от макушки К краевой Перч: 
линии. роста волос, При этом пальцы производят. давление если ряд 
через тампон на кожу, и ЖИДКОСТБ, выдавливаемая Иа ми — в р 
тампопа, втирастся в пее. В результате усиливается приток мажных. 
крови к корням ВОЛОС, улучшается их питание. Частота Разме 
применения жидкости указывается в прилагаемой инструк Слишком 
ции. чень бо 
В промежутках между мытьем можно протирать волосы 


соком лимона, что хорошо подсушив 


Работы. Ш 
среду, которая препятствует р 


аст их и создает кислую тельно мо 


азмпожению микробов, помо, Тосле. око 
гает сохранению прически, Используется С этой цельюн на перчатки с 
Стонка календулы (10 частей настойки с 1 частью, глице и с обе 
Рина) и лосьоны 


) приготовленные из зверобоя, крапивы 
ХИ, полевого хвоща, 


1 из трав или смеси их зали 
2—3 минуты па мед 

УДИТБ, О1цедить, добавить столов 

ОК одного лимона, 50 г спиртовой настой 


вкалипта или камфорпого спирта). 
ПОЛЬЗОВАТЬ для мытья жирных волос? 


готовления. Приводим одип из 
мыла мелко настругать и р 
се кипящей ВОДЫ, затем добавить 2510 


вать и так 
Ыр Отвар 


"Сячелистника, маль-и-мачехи» 
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лопуха (можно в смесу 
ить литром кипятка и. 
не в течение 10 минут, да 
‘процедить. 


"или отде. 
прокипятить 1 
ть пастояться 


Уход за руками 


Кисти рук подвергаются влиянию холод. 
торячей и холодной воды, мыла. р 
загрязняются, кожа их грубеет — он 
трескается, шелушится. Гр 
инфекции. 

Руки многое говорят о человеке: сколько 
здоровье, кем работает, какие привычки, 
настроение! 

Уход за руками необходим не тол 
НО и с эстетической точки зрения. Прежде всего руки 
необходимо защищать. Для Этого используются перчатки, 
защитные мази и пасты, кремы. 

Перчатки. Уход за руками 
если ряд работ производить в пе 
ми — в резиновых, с 
мажных. 


а, ветра, солнца, 
уки обветриваются, 
а становится сухой, 
язные руки служат источником 


лет, каково 
характер и даже 


КО С гигиенической, 


значительно облегчится, 
рчатках: с водой и краска- 
сухими предметами — в хлопчатобу- 


Размер перчаток должеп соответствовать размеру рук. 
Слишком маленькие перчатки сжимают руки, легко рвутся. 
Очень большие перчатки создают неудобства во время 
работы. Перед надеванием резиновых перчаток руки тща- 
тельно моют, хорошо просушивают и посыпают тальком. 

осле. окончания работы руки моют в перчатках, затем 
перчатки снимают, прополаскивают изнутри, высушивают 
ис обеих сторон присыталот тальком или крахмалом. 
ранят перчатки в сухом месте вдали от нагревательных 


я, приборов, огня. Держать руки в резиновых перчатках дли= 
ка, ельное время не рекомендуется так как выделяющийся под 
ОВ Мими пот раздражает кожу. т | г. 
си 1 сле снятия перчаток руки моют в теплой воде, с 
у 


( Вают и в кожу втирают жирный крем для сухой кожи 

Вечер, «Люкс», «Восторг», «Детский» и др.). При этом 
ремя втирания рекомепдуется сделать иесколько гимна- 
ических упражнений для рук. 


Гимнастика для рук 


За стол. Сжать и разжать кисти 


обеими руками па столи. ипо. 


выше вверх (не отрывая ладони и пол та пальцев, 
поверхности стола) и опускать на столе алсе повто ў 
То же самое, по не придерживая пальцы на пове 


рхносе ‹ 
стола и стараясь подушечками пальцев сильно Ударят 1 
Е А С ) 
© стол. Упражнение повторить пеоколРКОлраз $ 
~ Опереться локтями о стол и проделать кистями Круг. < 
вые движения то в одпу, то В СО А . 

4. Опереться на локти и ВУИ ить, Пальцы при. 20 
жать как можно сильнее, отталкивая ладони. Упражнениь Д? 
повторить несколько раз. цо 

. Руки поднять вверх и проделать ими круговые д. 
жения над головой. в | 
ко» 
Ще 
Пасты и мази для защиты рук соб; 
у С 1 

Пасты и мази защищают кожу рук от раздражающих НОС 

веществ. Напосятся они па кожу тонким слосм. тепл 
Паста ИМ-1. есьма эффективна при работе с нефте- здор 
продуктами, органическими ра творителями лаками ный» 
Лами, красками. В состав Этой пасты вход; с СО, 2. 
крахмал, белая глина, тальк, г лицерин вазе о. соды, 
78 Я - и: › вазе е масло 
салициловая кислота, этиловый Спирт и вода Р | крема 
а те лож 
Паста ХИОТ-6. Применяется при работе г 
Угольными Смолами, мицерај ги работе © каменој тая 
тами, о Е ся Ральными маслами, нефтеи одук мин 
рганическими Растворителам | > 
желатин, к -ТВорителами и лаками. Состав быстро 
Я рахмал, Глицерин ж Я ~ 
паста не Раздражаст кожу о АКОСТБ Бурова, вода Эм вечером 
5 5) легка 
Паста Чумакова З У, Очень легко смывается водой е 
5 Защищает рӯз. 
Ствия растворов, кисло цает кожу 


т, щелочь’ РУК от вредного дей 
или ма 2 «елочей и солей. Состав: вазе 
Віа 10, белая глина, парафин. | 
ащитные пасты, папример СШ 
Редохраняет кожу рук от вредной 
ей. УР: 


< наи ут 
Мом» ко аще всего 


) “ОТорый вр 
Пол 


руки 
пускает фабрика 4 
з геологических экспеди 
Х зап ища Риванил и высыхания 0 
" Витам Би СВ кремами (< Приз», «Лиги 


кремом с вазелий 


Плон водой Ил 
м (<Детское», «Кобме 


ей воды така 
У, делаег со с. 


пя руки вытереть насухо, Если па“ 
Цу кожа обве: 


Рук втирать в нее 
сле мытья несколько раз в день крем («Жидкий крем 


и др.), который 


1. Взять щепотку суперфосфата (лучше гранулирован- 


а жао ого), вымыть руки с ним холодной водой, затем промыть 
ща теплой водой с мылом, тщательно вытереть и в кожу 
У с пере втереть быстро впитывающийся крем («Утро», «Бархат= 
сами те ный», «Рассвет», «Крем для рук» и др.). 
›.СМ0- 2. Сделать ванночку для рук. Чайную ложку питьевой 
желатин, 


оды, столовую ложку мыльного порошка (или мыльного 
крема) развести в литре теплой воды, добавить столовую 
ложку глицерина и половину чайной ложки нашалырного 
спирта. Руки вымыть или подержать в этой ванночке 10 


вое масло, 


камені 


утепродук | минут, после чего вытереть насухо и втереть в кожу (днем) 
г. Состав быстро всасывающийся крем (< Утро», <Бархатный»> и др.), 
вода. 918 Вечером — жирный («Атласный», «Янтарь», <Восторг», 
"ся водой «Спермацетовый», «Огни Москвы», «Миндальный» и др.). 


„Руки протереть листьями щавеля, затем вымыть водой 
с хорошим пережирепным мылом. 

5 Вымыть руки в ванночке с теплым раствором ук- 
Суснон кислоты или лимонного ‘сока или в солевом раство- 
ре (100 г соли на 1 л воды, поваренную соль можно за- 
Менить морской). 
черний уход. Уход за кожей рук вечером произво- 
Аится более тщательно и полно. 

УКИ вымыть теплой водой с мылом («Детское», «Ла- 
Липовосљ», <Русский лес», «Лада», «Спермацетовое», 
Пил тическос», «Любимов» и др.). Для лучшего очище- 
ие ОЖИ сделать ванночку: теплую с раствором уксусной 
Слоты или лимонного сока или солевую (100 г пова 
Е: ‚или морской соли па 1 л воды). После мытья 
Очек руки насухо вытереть мягким полотенце 
расоты рук необходимы кремы и массажи. 
Вижениями, которые подобны движениям 
м перчаток, то есть от конца пальцев К | 
102 всей ладонью то одпой рукой 
аниа крема сделать массаж ко 
В процессе массажа по 


пого дей 
тав: 


Юлнить поглаживание кожи, растирание-разминац 
р похлопывание, поглаживание. 


кремы («Лю ь 
р К болес жирные 1 
Веч ером п именяются а 

У гласный», Детский», <Лаполиновый», «Ало ке 


Э» и др, 
Е Цель его — Восстанорде - 
Ход в свободное время. 1 С дотвращенисст бы Г 
пи и мягкости кожи, пре; пен рото 7 
ес Оси рщин. Основа этого Ухода 
Увядания и ни о 9 1 
маски и ва 15 у и 
| в теплой водой ба оу рука ории Бете у д 
реть. Маску-кашицу нанести на ей ру аа 69, хак пи н: 
Крем. После нанесения маски длл лу шеб всасывани у 
6е руки забиптовать на 1—2 часа или на более Длител ЈУ 
увя. Р 
в ванночки зависит от имеющегося В распо- 
ряжении свободного времени и колеблется от ә до 30 МИ- Сви 
пут. 2 Столовые ложки морской соли или столовой <Экстра» рук 
растворить в литре воды (еще Лучше в пастое трав — 
столовые ложки смеси — ромашки, шалфея, мяты, Укрола, 
цвета ЛИПЫ = заварить Литром кипятк ‚ настоять 15—20 
минут). В полученный раствор погрузить руки на 10% ) н 
минут. После ванночки сделать массаж и гимнастику | 2 
для рук. сосу, 
| ний. | 
| нечно 
Маски для кожи рук Бај 
| 00900 желткодал. Желток смешать со столовой ложкой 
| | меда и чайной ложкой толокна. Смазать Руки полученной 
массой и Надеть на них ХлоПчатобу; 
дОлЖительность маски 15—25 


жиљте перчатки, Про 
5 `. Снять маску тепл 
ВОДОЙ и В ко У втереть быстро всасыв 
хатный», <Р 


ощийся крем («Бар 
ссветь, «Крем Для рук» 

ЯНО Жолт оваа © > | 
растительного М ? 


(©) 
= 
У 


у 6, столовую лож 
чайную ложк да. Смесь втере 
ПЛОН водой и т 
2 5 сторг», « Детск 
2 __У картоф 

до каши е0б 
Нести каши та русобразио Э 


елины, протереть 
т Остодних с толоком. 
а руки или ил с мо. 

До его остыван С, 

ной вод, 


тор 
Узить Руки в это Ш 
Й 2 Ытр маску 5 Д 
ой и Втереть в 


р теплой, а затем лро 
ку Жирный крем. 


вает Сухой и темной. 
сского мытья. Необх. 


Раза в Неделю делает 
ИЛИ мыльно с 


итание. После очистки кож 
оным кремом («Литарр», <Огни 
` Люкс», «Детский», <Алоэ» и 
бавить лимонный сок. 

0тбели вание. Кожа п 


а локтей 
Москвы», 
Др?) в который 


смазывастся. 


<В Осторг», 
желательно 


а локтях см 


| отбеливаошцим кремом (< Весенний», неа МДЕ 
В ДОСТБР, «Метаморфоза», <Ахромин», «Ме аи»). Эти к Одод 

та ‘наносятся после ФЕ ца чувствительность: смазн вас а 
а участок кожи на внутренней поверхности рук (плеча пред- 

ти плечья) и через 4—12 часов определяется реакция: если 

появится краснота, зуд, то крем использовать нельзя, 

ра Днем кожа смазывастся, по возможности, быстро вса- 

30 сывающимися кремами (< Бархатный», «Утро», <Крем для 

Кстра, рук» и др.). 

Г Две 

Кропа, Нарушенне к ровообращения рук 

Ст (краснота и сишош ностъ) 

у 10= 

Е Наблюдается при хронических заболеваниях сердца, 


сосудистой системы, пос 
ций. Последние приводят 
нечностях. 
Рекомендуются попеременные ванночки, при которых 
руки погружают то в горячую, то в холодную воду на не- 


е частых небольших обмороже- 
К вялой циркуляции крови в ко- 


|| Сколько секунд. Вся процедура длится 5—10 минут ивы 
ик полняется 1—2 раза в день. После каждой ванночки вти- 
вто Ралот крем для сухой кожи, делают массаж и гимнастику, 
Пр Полезно прогревать руки лампой < Солокс» и кварцевать 
епло! В изиотерапевтических кабинетах. Рекомендуется также 
«Бар Обтирать кожу камфариым спиртом, одеколоном, туалет- 


ПЫМ уксусом пополам с шестипроцентным столовым уксус 


| аб «рем 
ож) 26 После этого втереть камфарное масло или кре 
ЧСпо 
ере! рт». НЕ № |. 
1 Е Нужно Улучшать и общее состояние ортаци У ај 
и АТ с пищей побольше витаминов, занимать 
т и закаливанием, 
о, 


Ў к 
Повы шеппал потливость ру 


етоваться © 
Имсощим этот недостаток необходимо посов 


отли 
Ті тв причину п 
том, который в ряде случаев, установ с.В домаши 


и у 
1, пазначит соответствующее золаг руки холоді 
можно порекомендовать м салицилов 


г уро 
Ш 


ствами можно Пользоваться как по отд 

сте. Действие оказывают и т ис 
а. После всех этих ванночек 

ают тальком, 

с а против пота и ванночки ) 

перед сном 


тром руки Ополаскивду 
и протирают Туалетным уксусом. 


Уход за ногтями 


или 
Уход за ногтями — это прежде всего Защита от спег 
всевозможных повреждений, очищение и питание ИХ, атак. С 
Же забота 06 их внешнем виде. 
Для ПРедохранения ногтей 


мост 
от Загрязиения В 
Работы на огороде своб 


а дуги 
Одный край ногтей натирают аж носла 
ным куском мыла (царапают погтями кусок мыла) 1 и та 
Работы мыло вычищают но! течисткой и Ногти моют щеткой Кр. 
Чельзя Пользоваться Вместо по течистки ножницами ИЛИ лака ( 
НОЖОМ, так как можно поранить кожу, погти | 
Потемневшие от чистки овощей руки и грязные НОГТИ. шпилем 
легко Очищатются кусочком у Мона или Ревеня, а также Формы, 
ватным тампоном, смоченным Столовым Уксусом или раст Роткцеђ 
вором лимонной кислоты. 1 вания де 
ля питания ногтей х ороши ванночки ИЗ теплого раст. образом, 
тельного масла, после которых В них втирается ЛИМОН Ногти ква 
НЫЙ сок. вают. 
Состояние Ногтей Зависит от общего Здоровья. Некото: 
рые Заболевания (инфекционные, Нервные), а также экзема: ј 
лишай (чешуйчатый. Красный плоский), гнойничковые за 
Олевацу Кожи час "Ражаютс 


т Отел на внешием виде попой 
Шри Грибковом поражении ногтей они имеют серо-зе! 
НЫЙ Цвет. Олевание Развиваетс у 
на Ногтево} 


1тно грязно-жёл 

т Становите; ‚› огрубевшим. На. 
Появляются 03, ы, Трещины, а под ногтем образу“ 
толстый роговой слон. Боле: Заразна и се необхо 
ов, в 
ЯВляются грубые орого 

5 — и ПОлОНОСтевых бородавки, котар ї 

тии У ЕЛИ ИВ Тел 2 Размерах Удалять : 
Й- 0Сметологов. 


антлаор 
С погтер Тщательно лима 
се). «Ле чистки ногти У 
1Ужпут Форму 
Очкон 


при помо т А 
> Ча кончике которой па 


52 


а) 
ая мыльным раствор О 

‚рода или подсолнечным масло сна 
жицу вместе с ногтевым Валиком « Та 
к ер ногта). Если образов 

т кницами и смазывают Йодной 
Ја ательной ОЧИСТКИ ногтя его ПРотирают ж Дот д 
сталл». Затем наносят лак. Рука, В котор ИД хора 


ля нанесения лака, опирается локтем о сте Рат кистом 
Га не дрожала. Сначала 


ОМ, трехп 


Погти А 
а ш Оледно:розовым лаком (для прочности), затем па 
1 их специально подобранный лак. Сят 
аъ Способ нанесения лака на ногти выбирают в зависи- 
мости от их формы. „Ног ти покрываот лаком, начиная от 
У Врв дуги виска) 10. Конца; ногтя, или первую линию на 
от Влаж. носят попере но у основания ногтя, а Вторую верти. 
) Пост, кально с покрытием ногтя от основания до его конца 
Щеткой и только поете этого закрашивают бока. | 
ми И | Красота рук ‚ВО мног ом зависит от Формы ногтей и цвета 
лака (эмали, пасты). Если падонь широкая в большая, 
те: лоу | ногти не оставляют слишком длинными и не опиливают 
шпилем. Наиболее эффектно выглядят ногти овальной 
1 также формы, окрашенные в тон губной помады. Широкие и ко- 
ти раст роткие ногти покрывают лаком во всю длину ногтя от осно- 
вания доконца, а бока о ‘зляют пезакрашенными Таким 
расу | образом, оптически погти будут ться суженными. Если 
Ш" ПОШТИ квадратные, подчеркивается мениск: его не окраши- 
валют. 
Некото: 
Экзема] 
е 347 
поте Уход за ногами 
3016 
оа А Недаром говорят, что человек старится о мог оош 
гелот Удивительно: ноги несут большую нагрузку 


тела, быстрее загрязняются. Ухаживать за 
молодого возраста. и 
Као БРИ с гимнастики, Ноги хахад 5 57 
Ся в Трудовой ритм. Красивые и здоровые т 
МНОГОМ Результат гимнастических упра дла ок 
Муло простую неутомительную гимн 
02 РЕлолнатв все без ибкопоченил. 


ног 
Утренняя гимнастика для 


скольк‹ 
| ением не 
Просиувщись потянитесь с напряже енно 10—15 р 

ям одымая ног, повращайте о Подним: Е 
оне" 10 часовой стрелке и о ими ладопями 
"“ременно поги, погладьте 


вверх, от ступни до тазобедренного Сустава С 
упражнение несколько раз. > дела 
2. Встаньте с постели, об 
стула и 5—6 раз высоко подни 
ленно опуститесь на пятки. 
3. Шоходите по комнате босико 
выше на пальцы ног и медленно 


опритесь руками на | 
митесь па пальцах пок И 
Им 


МГ, вставая как у 
опускаясь на 5 


4. Походите на пятках, поднимая как можно выше и, т 
Ио часть ступни, не касаясь сю пола. перед ем 

Два последних упражнения выполняйте поперсм | КО Бо 
следующем порядке: сначала пальцы ног внутрь, сб ОВ | тачи! 
передние части ступнен, потом пальцы наружу, Развод, выше 
редние части ступпей. Лале пени 

Гимнастика заканчивается легким массажем — порта пегки 
те ноги снизу вверх, обстучите ребрами ладоней, ПЖ | пако 
мускулы пальцами, круговыми движениями, легкими вдол! 
нежными, помассируйте голени. Указанную гимнастику голе 
и массаж следует применять только для 


здоровых пор Г нога» 
Если ноги больны, необходима консультация врач Я за 
, рача. ка: 


Днем по возможности несколько раз выполняются ГИМНА Е‹ 


стические упражнения 3, 4 (см. выше). 


О | лечь 
Вечерний уход. Делае ванна для ног. ‘Состав рану прод 
меняется в зависимости от назначения. | ступі 
При 1 
<Спо 
Рецепты вани для ног ком р 
Очищающая. 1—2 чайные ложки питьевой соды раство | на же 
рить в 1 литре воды (желательно горячей), добавить соло 6 ДЛЯ | 
вВую ложку мыльной стружки или мыльного крема, сбить | ходи“ 
мыльную пену. Ступни погрузить в тазик (для поддержа | роси‹ 
Нил постоянной температуры все время подливают горя» лечит 
чуло воду), распарить и очистить круговыми движениями | сипе; 

с помощью пемзы от огрубевшен кожи. Продолжитейв 

ность процедуры 15—20 минут. Е 

Онищающе топизирулощая. Горсть соли и столовую ЛОМ В 

ку питьевой соды растворить в 3 литрах теплой воды 
(горячую подливаюг все время для поддержания томе Э: 
туры). Иродолжительность вапны 15—20 минут. ! днем 
Успокаивающая и укреплтошал. 2 столовые ложки сле станс 
сиромашки, льняного семени и хвои залить литром кит та 1. 
по возможности добавить столовую ложку морской соли Ки — 
литр настоя. Длительность ванны 15—20 минут. 16 и ост 
Лечебная из календулы. Столовую ложку цветков 5 . на р 
дулы заварить литром кипятка. Длительность ванны 157 Сколь 
минут. Рекомендуется при потертостях и царапинах» 2 


Тонизирующая, 
и зверобоя залить 
15—20 минут. 


2 столовые ложки смеси трав КР ий у 
литром кипятка. Длительность шш 


| 


22 


вой Содыр | 
‚ добавить с 
ого крема 


от 


вающе: рассасывающая, Столовую ложку 
ы развести в полстакане теплой ВОДБГИ 3, 
Ба Е ванны 30 минут О я 
ИП тя ног). После эт ~ ователь 
28 соревані ) ого Желательно надеть шер- 
ред тем как сделать ванну для ног, 
полнитЬ ее аналогичную утренней, 

бделав ванну, азер сть ноги и нанести на кожу жирный 
оом «Восторг», «Люкс», «Детский», «Алоэ», <Спермаце- 
ковы» и др) Кри т массажными движениями 
ЕР, как Је надевая носки, и продвигаясь 
выше. Затем оделать массаж. Оп возбуждает кровообра- 
щение, снимает усталость. Сначала массаж должен быть 
легким, потом нужно сильнее пажимать кончиками пальцев 
на кожу и мускулы ног, оостукивать их, начиная от пальцев, 
вдоль ступни, далее круговыми движениями массировать 
голени. Такой массаж проводится только на здоровых 
ногах. При расширении вен и тромбозах он противопо- 
казан. 

Если у щиколоток есть припухлость, то перед тем как 
лечь отдохнуть, нужно в течение нескольких минут сидя 
проделать следующее упражнение: круговые движения 
ступней вокруг щиколоток то в одну, то в другую сторону. 
При потертостях, ссадинах в кожу втирать крем <Туристь, 
«Спорт», «Эффект», ‹ Крем для ног» или выписанные вра- 
чом мази, после чего произвести массаже. 

На время сна для лучшего кровообращения ноги кладут 
на жесткуло подушку или свернутое одеяло. Очень полезен 
для ног воздух и свет. Рекомендуется как можно больше 
ХОДИТБ босиком по теплому полу, по земле, особенно по 
росистой траве. Последняя очищает, смягчает, успокаивает, 
лечит. Оздоравливают ноги спорт, плавание, езда на вело- 
сипеде, 


К порошка 
С Б литром“ 


рекомендуется 


Гимнастические упражнения 
для здоровых пог 


‚лярно: утром, 
походка, 


Эти упражнения следует выполиять регруте 
Днем, вечером, После них исчезает усталость, 
Становится естествениее и красивее, пены вперед, Ру 

станьте прямо. Носки ног ар на носки’ 
а спинке стула, Медленно подари вес тела 
на авайтесь мипуту в такой Пе упражнение но 
о внешнюю, сторопу ступни. Порт 

ОЛБКО раз. 
· Сядьте, упершись ногами асай П 
Хватите ОсОО ИЕ Передвигайте ето друга» 
Пола, пока пальцы ног не косџутс ч 
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кир 


'3. Положите на пол книгу. Поставьте Ноги 
знугренияя сторона ступни опиралась на Кпигу, 
а полу. Медленно поднимитесь на носки 
медленно опуститесь. Упражнение повторите 
раз. 
га 4. Попробуйте пять-шесть раз поднять 
шарик с пола. М 

5. Пройдитесь по комнате, опираясь то; 
сторону. стопы. 


пальцами 


копа ВН еру 


7 

6. Сядьте, поверните ноги ступнями вовнутрђ, при Осе 

= угу. Отпустите их и снова тр СР 
ступни друг к другу сое зе р 
несколько раз. диц и 
7. Раздвиньте несколько раз пальцы пог и пон 


ажнение пелегк Робуйть 

сыграть ими гамму (упражнение иелегкое, однако о 
тайтесь его сделать). 

8. Лягте на спину, согните поги в колен 


а 


ях так, чтоб 


р у марг 
получился прямой угол. Делаются движения, как при езде изна 
на велосипеде. 5 5 | из 0 
9. Лягте па левый бок, правую ногу поднимите выте] 
высоту 15 см, правую руку поднимите над головой. В та. «Сри 
кой позиции оставайтесь минуту, а потом аналогичное | галь 
упражнение выполните лежа на другом боку. Живот при | ІТ 
этом подтянут. ки и 
10. Лагте на кровать или диван, положите под таз поду прип 
ку, под колени — две или три, поги положите на спинку ном. 
кровати (дивана). В таком положении уставшие ноги ОТДЫ- | пера: 
хают, внутренние органы не опускаются, грудь не вда ж 
вается, кровообращение лица нормальное. Расслабвтетеле и об; 
Отекшие лодыжки рекомендуется обмотать крест-накрест | В 
эластичным бинтом, смоченным в тенлой соленой водешш | ся д. 
в отваре ромашки, | 55 
необ: 
горя! 
Уход за коленями | го, о 
Если кожа на коленях грубая и шероховатая, 100 Иова 
время общей гигиенической ванны ее нужно растират В: 
мочалкой или щеткой, массируя мыльной пеной с питво 8и | 
ОДОЙ. После ванны в слегка влажную кожу коленей 076 ЗА 
Реть крем («Восторг», <Атласный», «Янтарь»). ПЕ Я 
рое 5 
Педиктор пе 
5 Толор 
с иза л обычно раз в месяц. Начинаћ сда Куро | 
част кожу, Ноу ванны, которая раса 
или ножницаме ом опиливать, а обревал Ета 
С помощью © линии, закрывающей но 


пилочки погтям придают правильную 
ж 


| ие концы ногтей пе должны быть срезанными 
Е © ленными, иначе ногти могут Врасти в кожу, | 
е" акру мозолелость и огрубевшие Участки 
ит 0 с боков и подошвы. Отстр 
пальца? ’ обрезать се, по не глубоко, как н 


П 
а адя ватным тампоном, смоченны 
про 


ом. 8 Ста 
о сли ногти или пальцы некрасивы, лучше 


ка. Цвет лака для педикюра должен г, 
онами одежды. Необходимо также, 

с гуках и ногах был одинаковым. 
ор п | на Потливость. Эффективны систематические прохладные 
дш водные ванночки продолжительностью сначала до 1—2 ми- 
Те ГМ ну, а затем и до 10 минут. В воду можно добавить 
| морскую или поваренную ‚Соль (одна горсть на тазик), 
Как ра марганцовокислый калий. Рекомендуются также ванночки 

3 знастоя дубовой коры, коры ивняк 


а рук 
М в воде, покрыть 


обойтись 
армонировать 
чтобы цвет лака 


а, крепкого чая, а также 
у ПО Диу | па 0,5—1-процентного формалина. После ванночки ноги 
Д тоо А вытереть насухо, смазать лимонным соком, жидкостью 
Ом | Вы «Финиш», однопроцентным формалином или принудрить 


оку, Жи № тальманином. Е 

От у При потливости ног обязательно ех дневно менять чул- 

ки или носки. Перед тем как их надеть, нужно слегка 

С ПОД таат = припудрить кожу между пальцами тальком или гальмани- 

Ките на пит ном, Ежедневно следует мыть ноги водой комнатной тем- 
шине Нот | пературы. 


Јудњ Не ВДЕ | Желательно носить хлопчатобумажные носки или чулки 
асслабьтет® и обувь на кожаной подошве. | 

хрест шуа Вросшие ногти. Это мучительное недомогание вызывает. 
К 


ся дефектом с пни, плохо подобранной обувью или не- 

правильно, сделанным педикюром. Чтобы избежать этого, 

необходимо правильно обрезать ногти. При болях помогают 

горячие ванночки с маргапцовокислым калием. Лучше все- 
| го, однако, посоветоваться с врачом. 

Мозоли. Для их удаления используется специальная 
Мӧзольпая жидкость или мозольный пластырь. И то и дру- 
106 наносят так, чтобы не вызвать раздражение окружаю- 


пеной водеа 


г а Щей кожи. В обычном лейкопластыре прорезать м 
со К ге 106 «окошечко» по форме и величине мозоли. Пластырь 
ной пл | наклеить Так, чтобы вся здоровая кожа была 10 о. 
ук и щепа. Мозольное средство поместить в «окошечко», к 

5). Рос затем заклеить кусочком лейкопластыря. 


Эдошвенные бородавки. На подошвах к ОЙ 

тол Олщения желтоватого цвета, размером ры рез“ 

10вки до двадцатикопеечной монеты, вы рачи-космето“ 
боль при ходьбе. Удаляют бородавки вре 


Е 5 
Во Косметических кабинетах и пад АНА их пятипр 
Цели Осы на ногах. Лучше всего ох имеется в прод 
ЕО перекисью водорода. В аптеках 
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РОЧ ая перекись. Чтобы повысить секо 
ех опеана г трехпроцентной перекиси 
29 тега 75 таблетки гидроперита. В 125 
растворить алә раствора добавить 3—5 капель 
ложки получен или немного мыльного порошка, й 
оо ан полученным средством смазать М 
тампон н' ждый раз им вееохнутр. Волосы” 
волосы, давая ка ее средст 6 
неют, при длительном возде % р а стар 
тми, а иногда и почти с. САШ 
вятся сухими и ломкими, а О че 

Совсем удалить волосы па пога хам © Электро 

яцией в условиях косметического у треждених, ) 
Д Другис методы борьбы с эффектин озолос аи Ў 
ца ногах нежелательны и иеэффе ‘тивны» Рост волови ві. 
сит от многих причин, в саана от соотношения, 
ловых гормонов в организме. Поэтому 
Е ат 2 Яторце 
тем более срезание бритвой, приводят к ротИвОпложнои 
результату. Волосы растут быстрее, темнеют, станов 
жесткими. 

Иногда для быстрого, кратковременного удаления воду 
используются депилятории — химические всщества, разр 
шающие волосы (но не корни, поэтому волосы прод 
жалот расти). В аптеках продаются депилятории порошке. 
образные, жидкие и в виде пасты. Имеющиеся при них 
инструкции необходимо строго выполнять. 

применение пита» 


Усилению роста волос способствует 
тельных кремов, массажа, паровых ванн. Обесцвечиване 

а позволяет не исключать указан 
ные процедуры. 


волос перекисью водород 


Гигиена тела 


Косметический Уход за кожей начинается не с масћ 


кремов, помад, эликсиров и лосьонов. Он состоит пр 
всего в соблюдении чистоты ее. 


ухо ее тигиеническое мытье включает ежеднев 
2 од Сене детвное Общее мытье. 


Ежедневный из вечерней и утренней 


ХОД состоит 
цедур, Уход состоит 


Вет 
“ром, перед сном, необходимо обмыть все тело 


орошо лательно теплой водой, к 
систему. очищает кожу, но и успокаивает не 
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мах] 
каиг 
Е 
верх 
и мо 
В, 
котој 
создг 


под душем и в ванне. Кож 

‚ мылом. Лучше всего применять 
(«Косметическос», «Јпобимов», 
О ‘русский лес», «Личное», «Сперм 
— Эти мыла содержат спермацет 
ат, витамины, бальзамические вещества І 

И кают кожу, обладатот хорошим очистительным зе 
"о Одновременно с мытьем произво 
о, губкой с мылом или намы; 


Й ланолин, 


ДАТ массаж тела, Мо- 
лешой ру 


кон а 
легкими круговыми движениями массируют шек Я 
к плечам, руки — от пальцев до локтя и выше, грудь — 
от середины к бокам, ноги от пальцев к лодыжке, голени 
и бедру, живот — по часовой стрелке, спину — от сере- 
ДИНЫ К бокам, верхнюю часть спины 


2 с — от шеи до поясницы, 
(Подробнее об этом см. в разделе <Самомассаж тела».) 


та | После массажа кожу споласкивают теплой водой. Вети- 


в. 2° тело по тем же направлениям, по каки» и масси- 
Удаления руют. Полотенце желательно иметь мягкое, еще лучше — 
б. а махровый халат. Мытье под душем очищает тело, усно- 
Волосы › ханвдет нервную систему, подготавливает ко сну. 


тории о у Если нет душа, то моются в тазике, 
рот верхнюю часть туловища до пояса, 

и моют нижнюю часть. 
Ванна приятна и полезна дл 


вначале моют 
затем воду сменяют 


я здоровья. Уже сам пар, 
ИмМенение пт который скапливается над ванной, когда она наполняется, 
бесцвечиваие Создает положительный эффект для 


лица: открываются 


лючать указе лучше всасывается нанесенный на 


поры, очищается кожа. 
нее крем. 


Не следует лежать в ванне неподвижно. Повторите мас- 
саж тела от кончиков пальцев до головы, теперь уже лежа 
В воде. Губку время от времени кипатите, иначе она станет 
рассадником микробов, которые при каждом мытье будут 
втираться в кожу. 

тобы не происходило интенсивное обезжиривание кожи 
от частых вани, горячей воды и мыла, тело после мытья 
а можно и до него) натрите кремом или маслом. Лучше 
всасывается слегка нагретое масло или крем (подари а 
Пузвгрек или баночку минуту в горячей воде). Вти == 
0 Круговыми движенилми, особенно тщательно на лова р 
и коленях, где кожа часто бывает шершавой и ка 
_-Жедневно следует смазывать кремом ступни, кожа доти 
0 патоптаннал, твердая. После ванны ноги тони 
по рите: влажная кожа легко трескается, и в трещинки 
дает, инфекция. а воду доб 
Удет особенно приятной, если в льзуется! 
© одеколона. Для смягчения воды пл 
Ишеничные отруби, которые кладут в ваш 
мешочке. 
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полезны лечебные домашние ванны, ју 
р. что они представляют собой не обычные. 
55 процедуры, а лечебное средство, и 8 
? тедуст по совету врача. Перед тем как принять 
аи, моются под душем. Если кожа писте 
ванну делалот сразу. 


Рецепты домашних лечебных вани 


Продолжительность ленобпых аатдї 2—20 минут, | Нед 
Солевал. 800—1000 орон воли растворить в шо и 
ее © 
соли о повај аанча ози аў Ко. в та: 
с 5 01. 22 
И УАН Полстакапа мыльных хлопьев, ГА. и > 
кан пшеничных отрубей смешать в полотнаном ‚мешо 5 В 
и опустить его в горячую ји © температурой 388 ха 
градусов" При этом появляется обильная пена. Ванна очи. ному 
щает, смягчает, питает кожу. я 
Валерьяповая. Пакет валерьянового корня заварить лит. В ух 
ром воды, прокипятить на медленном огне 15 минут, дать ВОН 
настояться 3—4 часа в закрытой посуде. Перед употр. ривае 
лепием процедить и влить в ванну с температурой 36—97 верев 
градусов. Вместо этого настоя испол уется также аптеч. в 
ный спиртовой настой валерьяновых капель (2 пузырька фетре 
на ванну). Продолжительность ванны — 10—15 минут. Вар суши) 
|| на хорошо успокаиваст нервную систему. 3 тому ‹ 
| Вана из ромашки и липы. А горсти цветов (по. две Пока 
каждого) залить литром кипятка, прокипятить на медлен“ гретьс 
ном огне 15—20) минут. Спустя 3—4 часа отвар отцедить нуть с 
Температура ванны 36—37 градусов. Применяется при бе“ грева. 
соннице, раздражении кожи. быть с 
обрабг 

Е 

> от 

Бана таев й 

К 2 ое говорят: «Баня — мать вторая: кости ра на 
я сло поправишь». Великий врач древности нико 
ЕМ считал, что баня Хорошо помогает при боле Ратном 

р т пищеварения и дыхания, успокаивает нервнуЮ 


> гр 6] 
дновремениое действие води р 
чего воздуха, которое улу 


нарилки. Температура в П 
тельная влажнобт 
тью прекращаете 
а повышается до 
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ие л. та КОСО ЧОН 

ипо из организма конечных продукт 

работу почек. Расширенные В 

яры переполняются Кровью) кото 

репних органов. Это Способствует Уст 

явлений и улучшает кровообращение 

Нельзя ая парилкой детям ле 
2еременностий мено 

м во время струаци; 

| И хроническими заболеваниями без о 218 а та 


ви 
ых 


: Г 
о совета ле 
Недопустимо париться после принятия да аЩего врача 
питков, в лихорадочном состоянии, натоц ЪПЫХ н 


обильного обеда. 
Перед заходом в парилку 


готовят веник. Е - 
т аы к. Ето 
х хд в тазик, заливают кипятком и Распаривајој д менее 587 Д 
О минут. Водон, в которой распаривался веник споласки ! 
7 3 те Р б ласки- 
рат ме ваются после мытья 


аривапи. 


ИУ Веник применлетса дла лучшего расп 
| пагнетая к 


жа, Оп «привлекает тепло» к телу, 
5) ПИШИ Коряпий воздух. Дубовие веник 
ава рт ваю воне — августе, березовые — в июле. В 
е 15 мине всухую погоду, иначе листья потемнеют и опадут. Вяжут 
Ода веники небольшими, сушат в темпом, прохладном, провет- 
ка о таприме з 
сратуро | р аон месте (например, па чердаке, подвешенные на 
| В парилку нужно в: Рекомендуется надеть 
ль (2 ПУЗ  фетровую или ВОЙЛОЧІ чтобы волосы не пере- 
—15 минут, В сушились и голова не перегрелась. Кто парится с веником, 
| тому следует на руку надеть перчатку во избежание ожога. 
Пока веник распаривается, сесть на ниленою полку, со- 
греться, подрипатр паром. Вынув веник из тазика, встрях- 
НУТБ его, поднять вверх для лучшего просушивания и на- 
Трева. Однако просушивать неполностью — веник должен 
ыть слегка влажным. Лучше париться вдвоем, по очереди 
0брабатывая друг друга веником, так как эта процедура 
Требует немалых усилий. Е 7 
От, кого парят, ложится на живот. Парильщик ра ОЕ 
Таег сразу двумя вепиками, в определенной последова 
тельности, Плавно, пе торопясь, едва дрикасаяоцау зе 
Нагистает К нему горячий пар. Вначале опахи та АД 96 
Ником спина, затем поясница, ягодицы, ноги и м. 
Ратном направлении. С боков тело о, 
ивером, Толвлепие пота на спине в. болес 
го Тело основательно прогрелось и а пос! 
* 2ыСтро и энергично <проходяте: как моча. 
опахивается им и растир и парят, перев 
легко р нежно. После этого тот, т в той же 
ается на спину, и все повторяе на область. 
ности, но менее энергично, РЕ или 
Смочеппв в холодной воде в Е 


61 


яи масса- 
определен- 
и заготавли- 
етки срезают 


ходить сухим. 
уто шапочку, 


цветов (по 
гить на мед 
отвар отце 
няется при 


тся несколько. В 

Е тлку делае ее 
ООВ п ыы а постегивание | 
заходах в ресе Он выполняется следующим А 
Ере еп веник пад : У 3 
аа и опускает на тело, а" с 
Пи Бел м. Компресс делается ; у 858 
рым веником. таточно, то парильщик слегка пр 
банного жара дос ГЕ жар очень сильный, то дуа 

лу веником. Если ж: -тегивалот о вену 
жаркой волны веник постегивают еник. 
ш а Ў 


6 
ОВИ УТО отдохнут е торопясь Спуст 
процедуры р Е посидеть, снять пот с тела пол 
ся на нижнюю полку, Ло Пос: 
тенцем или ак О разогреваются, постера зовался 
Если парятея је в зависимости от самочувствџ К ВОЗМОЖ 
подымаясь все выше, А нее скатывается отмершиј к. 
растирают пальцами г 
дермис. 3 ТЬ и в отделени 
А раз рев пела дит еньте колпак (2000 Прон 
тепла. Перед тем как план ТЯ поло 0? сала 
я А обой подстилку для полки, чтобы А 2 
Ку) Возьмите с со Јостышо или полотенце для сощеор 
обжечь кожу, а также простыню и. “Я уде Р Коли! 
Јолее э 
ИИИ или Похождения, б Отделении сухогу ние, вых 
тепла пот и грязь смывают нод душем или Ополаскиваюта (О прач 
тела». 
ке Ме, Моются с мылом. Лучше всего использовать самомасс 
для этого белое Пуалетное мыло (4 Косметическое «Ло по расе 
бимое», <Детскоеь и др.) Им хорошо мыть и голову, производ 
и тело. Ноги лучше мыть мылом <Гиг пена», которое обла» к ближа 
дает антисептическими свойствами. следует н 
“сли кожа Жирная с Угреватон сыпью, то ее памыле Нельзя 
ают несколько раз и более грубым мылом (< Баннооу Где распо; 
Ар)! При жирной коже рекомендуется мы» _ Массая 
содой или солью, Загрязненные участки Ке ного погл 
Спипу и грудь, хорошо намыливают, т. Зыжимани 
О мочалку насыпают пемного соды или манием и 
вижения су 


Ми втирают В ко 


ЖЫМ мылом («Д 
Линовос» и 


Ряютсд на 
мание на 


рек, к 
ке ЖИР. Назад. 4 
Ум мылом. Однако даже д. ВО 


су. 
стсков», «Космет 


~ 12 рази попе 
Др.), намыливают 1-2 
` люб! 


пе Пересушивать, Поэтому не 
(и “Резмерным намыливанием, 
5 в бане 
Следующи 
ЛЯ Волос 


д заходом в ПШ 
Маску, накрывают В 
шапочкой, целлоф 
Тнку: или надеваю 
парилке проводят С 


Резиповоўй 
Завяз Шатот кост 
Уры 
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(Споласкивалот волосы в 

н ия веника 
_ запаривания . 
Ё 05м (см. раздел «Ухо 
Е 


д за во Лосаму р 
0, 2 и»). 
У 0 рее также пивом, водой с лимонной АМ 
"№ лимона. После вытирания Для лучшет 
6 пателвио потереть куском натурадвног 
тъ ~ В бане делают маски для Лица: же 
ТЕ ЛОВУЛО, творожно-сметанную, Солевуј 
е хода из парилки маску смывалот, 5 
з При этом маски можно чередовать по с 
аА И осло вата лела асант о со 
ее м ы совался веник, о ООБГНО массаж исключае 
ме 1, № возможно и то, и другас, 
Тв чы 
не Ле Массаж в бапе 
еко 
лпа. 08 | И ЕШ я ~ 
ІЯ пол У тел. партне ром или самостоятельно, Мас- 
ПО Оту ' Ш саж— активное редство Укрепления здоровья, поднятия 
Це АИ общего тонуса, предупреждения болеваний. 
№ Количество приемов при самомасс 


Отделении Се более эффективными И досту 
ЛИ Оолак Нис, выжимание, рас тиранис 
(О Мен массажа ип; 
тела>.) Каждый прием 
5540 СТОЛЬ самомассажа 8—12 му 
метическое», Ф но расслабленными, 
О МЫТЬ тоа производится по ходу 
на», которое к ближайшим лимфати 
Следует намылить, что 
20, то 66 008 Нельзя массировать 
ТОК (фале где расположены ; гфатические узлы. 
Би» 


Массаж (производится партнером) начинается сэнергич- 
10го поглаживания спины, которое переходит в глубокое 
Кимание. После этого чередуются разминание с вврки- 
манием и встряхиванием. Затем эти же приемы о 
Ряются па ягодичпых мышцах и мышцах бедер. не 
Маше на бедре деластся обхватом: бедро обхваты ИЗ 
Поперек, Кисти несколько смещены: одна трена а 
Назад. В время выжимания они как бы стренл та ар 
скручивают мышцу. Растирание с. 
боих кулаков, при этом одна кис Танай предва: 
г нон, чтобы руки пе Па оаа е После пего 
Віт И массаж продолжается 2—3 минуты. 
па "атик детально МУ АЕ ание основание 
2а пояснице. Прямолинейное а в стороны 
1, СО значительным давлением, НЕ вверх па 10 
СВиднос и кругообразное — о нап 
й Эти же приемы выполняют и 


аже ограничено, Наи- 
пными считаются поглажива- 
азминание, встряхивание. 
зано в разделе «Массаж 
лается 2—3 раза. Общее время 
- Мышцы должны быть предель- 
положение тела — удобным. Массаж 
фатических путей, в направлении 
теским узлам. Перед массажем руки 
они пе скользили по коже. 
под мышками, коленями, челюстью, 
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а воночного столба. Кругообразное раб 
т ~ — кажды 
Вдоль 105 больших пальцев — каждый палец со 
_ подушечками тообразное — подушечками четырех 
Е А ру рука со своей стороны. 
| _ ~ ок, Кругообразпые растирания пору 
Вокруг и. с отягощением (рука лежит па 
Я тавы (то же, что и вокруг лог 
р чевые Сус 1. УД 
(: а производится разминание. На дл 
8 ВЕР ипцеобразное и кругообразное поду 
е ТОШЕ одной рукой с отат ощением; 
а а ЗВ, А ; 5 
ем большого палвца, о 
нием; разминание основанием о Е 
спины делается двоиное кольце 967 1 а 9 : ание. Разм 
ние чередуется с выжиманием и потряхиванием, 


Мышцы шеи массируют выжим 


аток), 
ИННЫх 
ечками 
кругоо 
рукой с Яг у 

ОШ 
а широких МЫ 10 


р К межутк 
танием, Растирани нела) 
~“ | б таял та У те 
(прямолинейным, кругообразным гребпами кулаков у поду“ плечре ј 
шечками пальцев). Аналогично „Массируют Волосистур щее дву 
часть головы, преимущественно, область затылка. размина, 
Область таза, После энергичного выжимания произво. четырех 
дат глубокое растирание. Вокруг копчика — кругообраз. На ло 
ное подушечками четырех пальцев с отягощением, фалав“ ванил од 
гами согнутых Пальцев, основанием ладони. Эти же приемы образные 
применяют на крестце и вдоль гребна по, 
(В местах п 


двздошной кости 
Ягодичных и косых МЫШЦ), #8 
тазобедренном суставе. На яо 
и х применяют размипания: двойной гриф, 
ДВОЙНОЕ колрцеванце. Обычно делают сильный п глубокий 
аж (степень зависит от объема мышц); 

ё гот выжимания, кругообра | 
ные растирания гребнями обоих кулака 
а ягодичных мышщах. р 
став поглаживают и растирают снаноли 
кисть руки плотно обхватываег суста 


: Ладони) и, наконец, т } 
НО четырьмя пальцами то правой, 10 


' А\елаются выжимания основ 


ЛЬ скользит впереди ЈАКА 

ГОЛИ тотем одинарнос, двойно аа 
азминания, 

Растирают гребнем кулака и на 

Ми. Так 


2 
массир 


ке массируют ахиллову 

пачи) УСМый ложится па т. 
тается с энергичного 

Рр и лодыжки. После 
Снид в лодыжке во вс 


| Мошим голени Мабсируются 


| длинные мышцы спины. На 
тава повторяк 

УЕ ней пов Е, тоя 51, кото 
а сго зад е Хности 
Бик или мочалка с целью р 
рата). су 

На передней поверхно 
прямолинейные, спирале 
ния на всех участках 


Аслабления 


< Заканчивает 
ак правило 
сирусмал рука упирается задней = 
(под локоть кладется губка, 
Вначале тщательно массируот пальцы, 
межутки и запястье (поглаживания) растир 
нейные и кругообразные подущечкам 

ания — 
Заты оед цес двумя руками (кисть й м упир, 
Ка: ЛК, разминанил — подушечкой 

Мания ро 


большого п 
Б Ш четырех пальцев. Аналогично 
ка кр ~ 


Је: На локтевом суставе выполняют прол 
`ОЩением, = вания одной рукой, растирания прямол 
и, Эти жетву образные подушечками п 
ания Т о сустав 
`оСЫХх МЫШ) Е 3 
ох у Живот массируется « 
уставе, Вал 5 с 
Сие и Кле, растиранис 
У двошвон ТРЦИ та ладоннон 
| ИШ плус | 
БНЫЙ 2 | 


массируются И мышцы плеча. 


1ольныепоглажи 
инейные и круго- 
альцев. Растирания чередуются 
ем выполняются сгибания и разги- 


ледующими приемами: поглажива- 

кольцевое разминание, вибра- 
поверхностью кисти с широко. расставлен- 
ными пальцами. Мас саж производится по часовой стрелке. 
) | бщий массаж продолжается не более 30—40. минут с 


Т 9 м 
перерывами Для дополнительного прогревания в парно 
отделении. 


ДВОИІ 


ледует помнить, что вопрос применения саст = 
мается врачом. Массаж может и поло 26 осн 
вает чаще, быть совершенно лишним по пре 
Или физического недостатка. ПЕР 

осле массажа споласкиваются, О т 

Шот самочувствия заходят опять 2н Вил унли а 
< Сухого тепла. Затем охлаждалоте 

не, 


Мост! 


Косметические процедуры 


Компрессы 


ра 
тел влажные ( Холодные ВЕ 
Компрессы применяются в. 1 25 
лечебные и масляные. 4 | ил 
Ј холодные компрессы Улучша бо; 
Влажные › ластичность кожи. Как правил лис 
А Повышают В в конце косметических пр лиг 
ные ое: систему, сула о ОО Коў 
Ро а 00 лерин более бледной, СУжаютс ФЕ 
о холодные компрессы показаны „ра 
с расширенными порами, а также При вялох Ат 
Рекомендулотсл они и при “ровоподтеках, кипу 
заны лицам, имеющим сишошнуло кожу, я Р 
Делают компресс Кес ощим образом, Махровое п холо 
тенце или хлопчатобумажную салфет ку складывают вте слаб. 
три слоя в виде длинной полосы, смачивают Холодной закре 
водой, лучше со льдом, слегка отжимајот и п иклады: с 
вают к лицу так, чтобы его середина приходилась на по, ся на 
бородок, одна сторона прикрывала правую сторону лиці Как ; 
другая — левую. (Руками компресс не по хдерживать, так дочны 
как они согревают его.) Держат компресс 10—15 Минут, фетку 
осле компресед полезно слегка похлопать холодным по. место, 
м или салфеткой по лицу и шее. забинт 
И влажн ый ко мпресс вызывает расшире Ма 
Удови пор, Усиливает приток крови к поверхис: щейся 
асслабляет Мышцы, согревает кожу, способ 8 тора 
аЛению пыли и отмерших чешуек. Горячий ком сло В 
СТро остывает До темпера туры кожи и’ сохраняет фе с 
ратуру При Этом прекращается испарение води Су 
ГОСТИ кожи Роговоц слой кожи набухает От 
я мягкой, нежной. КЕ. 
те компрессы очень эффективны при сухой дро 
:Орщинами, черными точками. Как правим | Паро 
делатот перед косметическими про у ствие. П 
‘азаны компрессы повышенной темпера Сосуды > 
аления ко и, гнойничковых поражени | поры. Ма 
А Токи саль 
Дл ЕСД ј сол нем Горячего компресса кожа от Женце са 
пате тет Туалетные воды, жидкие Хе ак д Ето ведет 
ал т Может применяться У Ј Оособств 
о Ри Й кожи. Затем махове Она дейст 
Или байки складывают ВІ горой! внеся и, 
= Орлч водой, температура хе 
ров Компресс о. 
пОвто У Сли он остывает рань 
Рао 
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аби а о ее бывают холо 
ех олодиые пригота ливаютійв твухпроце ме и пора 
а ВУ хироцентного растворого Раство. 
квасцов, ЕК ио раствора перекиси 0 Кеп 
ячие лечебные компрессы делают и: разлућ Одо у 
и отваров: для жирной кожи — из У пр на 
5 тысячелистника, полевого х 
 пистьев и почек березы, Подорожц 
липта, крапивы, аира, васильков, т 
кожи — из боярышника, корня ж 
фея, мяты. | 
Приготавливают настой (отвар 
трав или их смеси. 
Рецепт настоя залить литром 
кипятка и дать на те двух ча А 
Рецепт отвара: Столовые ложки трав залить 
холодной или горячей воды, нагреть до кипения, 
слабом огне. Готовят отвары и настой в 
закрытой посуде. 
Компрессы можно чередовать: горячий — н 
| ся на 3—4 минуты, затем холодный 
- У ли Как лечебные применяются 
1ерживат та дочные, полуспиртовые с водой). Делаются они так; сал- 
—65 Му | фетку, смоченную спиртом, наложить на соответствующее 
в место, затем накрыть его компрессной бумаге т 


) одной из Указанных 


2 столовые ЛОЖКИ трав 
ЯТЬСя в тече 


литром 
а очень 
эмалированной 


акладывает- 
на 10—15 минут. 
и спиртовые компрессы (п0- 


забинтовать. 
‘вает расшре Масляные компрессы применяются для сухой шелуша- 
тк поверио |  щейся кожи. Флакон с растительным маслом согревают 
| = 1000 В торячей воде, Наг ретым маслом пропитывается тонкий 
кожу № | СЛОЙ ваты, который накладывают па лицо и покрывают 
Горан а слоем сухой ваты, затем на хвают полотенце или сал- 
Ги и ку Время компресса — 20 минут, 
тарен 


‚бухает 
диб Паровая ванна 
гхо Е 
110 Ме прија бра: зй- 

сак Пр р Паровая ванна оказывает на кожу разноооразпозшои 
$ проб ствие. Под воздеиствисм пара расширяются кр ноза 
еме: собуды Улучшается кровоснабжение кожи, раса ть. 
Г Жей! поры. Пар размягчает пробки, которые у т 
р: р ОКИ сальных желез. Происходит отелоение ука 

ниша рше сальных пробок, растворение КОЖЕ МИА Еро 
0 И Пост лучшему очищению кожи, Ре 
у | > тол |- < т УЛ их УПЈ 
как й Он» ОСтвует рассасыванию воспалите ты а 
СЯ е 0 юу Действует на многочисленные ЕН поверио 
о ос“ МА На коже лица, а также кА 
торо Пе > на центральную нервиую систему. ом при жир“ 


А дна образ 
КО па ГД Ној Фимеилется паровая ванна главным обр. 


ными 
рями, чер 
Уевшен коже с многочисленными уг! 
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тами, белыми жировичками, противопоказ 
с расширенными сосудами (краснота лица), 
пушковостью. Нельзя делать паровую ванну 
эпилепсией, высоким кровяным давлением, Забо 
сердечно-сосудистой системы, бронхиальной а 
Паровую ванну для лица в косметическ 
делают с помошмо специального аппарата. 
условиях ее выполняют следующим образом, Волосы 
зывают косынкой (можно надеть резиновую шапочк ), лд 
Дела О 


протирают лосьоном для жирной кожи. Если ванна 
ся для сухой и нормальной кожи, то для 
зуется питательный или жирный крем, а ес 


сметана, сливки, свежее тивочное масло. Далее приод | вые 
ливают настой: 3—4 столовые ложки СУхих трав и цве, 8 
(ромашки, липового цвета, мяты, шалфея и др.) Заливаю всей 

л кипятка в эмалированной посуде и кипятят. п через 
Этого} отвар процеживают и наливают в тазик, Голову П 
покрывают махровым полотенцем и держат над т. 


азиком после 
так, чтобы пар шел на лицо. | 


или 7 
родолжительность паровой ванны зависит от характера лать 
кожи: при жирной коже 15— 20 минут, при нормальной | сти л 
10—15 минут, при сухой — 0—10 минут. коже, 
осле ванны 15—20 минут дают коже остыть перед | Удала 
выходом на Холод. Обычно паровая ванна делается перед | ицир 
чисткой лица или нанесением маски. проко, 
Че 
жечкој 
Чистка лица БИМ 
сл, ил 
Эта процедура применяется Для удаления белых ‘угрей, тирают 
скоплений кожного сала, черных точек (комедонов), от сят ма. 
мерших чешуек. с Вто; 
Ротивопоказана Чистка при воспаленных угрях, фу“ ЕЯ 
Рункулах, экземе и других заболеваниях кожи. О часе 
35 сред чисткой лица рекомендуется сделать Паро Ма и 
бо ТОРячий компресс или парафиновую маску. После у 
21000 из 20греватощиҳ 5 5 ются поры, анести 
открыв: их процедур расширя = (5 
рываютс протоки са ЛЬНЫХ желез смягчаются пова ВысЫ 
ЕЕ от ершие чешуйки, Улучшается кровоснабжение 
б тем В Ъ 
Водорода и о протирают трехпроцентной переки А 
ачинают собственно чистку. У 
Я Чис 7 
= тка Жирной кожи 
ервый ср 
тыми ба аа Тщательно вымытыми руками, |: 
Завернутыми в Деколон м, указательными пальца 


‘стенки сальных радзе Салфеточки из марли, 
‘сальные пробки. Легко КА ЕБ из выводных | 
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и подбородке. Если пробочка, зак 
рстие, не выдавливается сх 
ОРО инъекционной иглы, 

ое Широкий ес конец — о 
ая на шприц, располаг 


Комедон 
; тверстил иглы. После Этого Остатох 
ду МИ псальный стержень выдавливается З 
А а Я емя чистки необходимо периодически прот 
Ло (У оцентной перекисью водорода, кото ал раз БГ 2 
А Дае удаляет чешуйки, дезинфицирует т = 
| 


\ кожу. Спи 
ре Пр настойки применять пе 
ел р а НОУ Био 


рекомендуется, так ка 

о Ч Ч к они 
1 Ј суживают поры, сушат кожу и Затрудняют Чистку. Если 
А хаа сальных пробок (комедонов) много, то Удаляют их 
МЕ ТТ 4 


не 


, 
М все сразу, а частично. Рекомендуетс ВОДИТБ чистки 


я произ 
через день-два. 

При удалении ‚белых < 
после согревающей процед 
или лосьоном. Острой игл 
лать прокол кожи в эт 


просанок» — милиумов — кожу 
УРы следует протере 

ой, обработанной В спирте, сде- 
идермисе паралј 


и тельно поверхно- 

сти лица, так как вертикальный прокол, перпендикулярно 

коже, может глубоко поранить ее, Терез прокол легко 

Же о удаляется милиум. М сто, откуда он был Удален, дезин- 
та Делается тем фицируетсл спиртом. | 


ти кожа сильно поранена 
прокола прижигают двухпроцентной Йодной 


Черные точки Удаляют специальной космети 
Жечкон, которую с легким нажимом перемещают по кож- 
Ним линиям лица. При этом сальные железы очищают- 
ся, и черные точки пропадают. После чистки лицо про- 


тираюг двухпроцентным салициловым спиртом. Затем нано- 
сат 


а, то место 
настойкой, 
тческой ло- 


и маску, стягивающую кожу. 
(комедо" у Второй способ. В чайную ложку. мыльного крема для 
И Ритья добавить трехпроцентную перекись водорода и 
ых УП Взбить мыльную пену. Нанести ее на соответствующие 
І КИ. Стки кожи. Затем на мыльную пену ватным тампоном 
:0Ж ШИ губкой круговыми движениями по кожным линиям 
ел Нанести СОЛЬ «Экстра». Солевую мыльную пену оставляют, 
А до ВЫСыхану А, затем смывают горячей водой, и лицо спо- 
СКивајот холодной. 
Третий с 


пособ. П Трименястся раз в педелю для жирен 
леч Комедонами. После 10-минутной паровой Ванта 
4 Кее Минуты растереть на коже мыльную пену (из М Ек: 
зао а или косметического мыла, способ Ка 

СМ. на с. 24). Лицо вымыть о. 
п 5 сделать повторную паровую ванну в течение Е 
терет лицо тампоном, смоченным пятипроц НУ 
СО водорода, в течение 1—2 минут. нс Э 
В опять Э-минутную паровую ванну, Жер ОТ 
`В Конце процедуры сполоснуть лиц | 
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ой и протереть ватным тампоном, смочет 
каје с водой (1 часть уксуса 

‘стянуть очищенные поры кожи. 

а Чистка пормальной и сухой ложи Удал 

к и отмерших частиц при пормальной 

о солевая чистка, так как ЭТИ ти 
ее ко всем процедурам 
Поэтому рекомендуется черные 1 ню 

расположенные более поверхностно, чем Ма жирной б 

Удалять следующими методами. 


Для 


Сл 
100 г 
Первый способ солевой чистки. Волосы п а зован 
сынкой, сделать согревающий компресс на т ТОЛСтЕ 
очень чувствительной и сухой коже следует ол 
ляную или парафиновую маску. Перед парафин не“ - 
лицо протереть маслом. Взять две небольш мали} 
ОДНУ из них насыпать две чаиные ложки мелк 
<Экстра», в другую налить теплой Воды или т 
ной перекиси Водорода. Ватным тампоном, пута 
В марлю, смоченным сначала в воде (или перекиси ро- @ 
да) и потом погруженным в соль, в течение 2—3 ми ложкам 
протереть лицо круговыми дижения ми в тех местах, пе огне, с 
есть черные точки. Если чувств уется жжение кожи, ТО ЛИЦО, Получи 
споласкивают горячей, потом холодной водой. Чистку пре вкашиц; 
кращают, делают перерыв на 2—= дня. Если жжения нет, нанести! 
то процедура продолжается 2—3 минуты, Повторную ЧИСТ. ратуры, 
ку проводят через 2—3 недели. | 
Второй ст0с06. В стакане мыльной в 4 
чайной ложки Соли <Экстра». Смочить в этой жидкости с 
ватный тампон и в течение 2—5 минут круговыми Д пои 
жениями протереть им ЛИЦОВ мест 1х, где имеются ‚черные аА 
точки. После Этого лицо сполоснуть сначала горячей, апо темпера 
том Холодной ВОДОЙ. Р У 
Маски Мякоть 
‚сте Для вя ~ 
Кос Тические маски оказывают очень на 1 Е 
о у. домашних Условиях они явля п ] 
В процедурой. Благодаря маскам кожа д ат 
с ост, и гладкой, Эластичной, с меньшим коли 
мас А визируџот кровообращение, повышают 
ешества. 0 Я получ 


сона Виан И | ает Обход 
В р амины вод К мас 

Е У „ДУ. Кроме того, 

60 лечебными свойствами: очищают кожу, сок 
поры, “сасывают ос 

НИЯ ее 


е 
таточные воспалительны 
2 

па 

М, как Наноситр маски на лицо, белој 
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леле «Уход за кожей лица» (см. с. т. 
э ' п даны и рецепты масок для соответствующих 
У (| ОР хи. Как дополнение приводим рецепты масок о 
о а но рекомендовать для любой кожи, ) орвге_ 


ц” В Вяжущая маска 
0, 
МТК —  Столовую ‚ложку измельченных цветков липы 
вс р торячей воды. Нагреть на слабом огн 
ер пе Кт 100 г ПОН массы. На жирную кожу о Се 
, ания а Бе нанести маск: 
Да “Ата У О ыы слоем, на сухую и нормальную кожу — паки 
поча де Лај КУ тым слосм, но после остывания. Продолжительность 
је бо | маски 15—20 минут. Снять сухим ватным тампоном. После 
й М Тод ЊЕ У этого вымыть лицо прохладной водой, а на сухую и нор- 
| таи иу к) мальную кожу нанести жирный крем. 
Пон К 
о 
А (плу пе Васильковая маска 
, В 4 Д 
язу 60е 13 Столовую ложку цветков васильков залить 3 столовыми 
ТВ ис ложками кипятка, прокипятить 2 минуты на медленном 
Я Жене аі огне, слегка охладить, добавить 10 к 


а апель сока лимона. 
Ной Водо. Ц У Получившуюся кашицу нанести на лицо; Для вязкости 


дня, Если 20 вкашицу можно добавить толокно или ржаную муку. Маску 


1 панести 15—20 минут. Смыть водой комнатной темпе 
ТУТЫ. Повтор ратуры. 


| ~ 
ГОЙ ВОДЫ рат Маска из айвы 
ЧИТЬ В ЭТ Спелую айву. натереть на терке, добавить столовую 
инут крутое Ложку кипятка и чайную ложку толокна с крахмалом. 
- где имеют нести кашицу на 15—20 минут. Смыть водой комнатной 
5] 


начала порта температуры. 


Маска из хурмы 


Мякоть одного плода спелой хурмы растереть, добавить 
Я вязкости крахмал или толокно, нанести кашицу на лицо 
На 10—15 минут. Смыть водой комнатной температуры. 


Тонизирующие маски 


Малиновая маска. Сок 100 г малипы процедить чорва 
Марло, добавить в него 2 столовые ложки свежего и. 
тех Тщательно размешать и нанести па лицо. Продо ЊЕ 

есть впервые нанесенной маски (пробной) = о после- 
_Сли на коже не появляется раздражение, Бе маску 
кие маски наносят на 20—30 минут. Мир 
9 Водой, после чего наложить холодны "у 
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Творожно-помидорная, 2 ре ложки свед 
толовую ложку молока, чайную ложе оде 
рога с нарезанный ломтиками помидор смец 80 
пого о товито кашицу и нанести ее на лицо ТЬ пд 
и Смыть теплой водой, затем лицо Сполоснуть 0 
7 Й. 
еа 0-огуречная. 2 столовые ложки творога, 
вую ложку молока, чайную ложку подсолнечного а 
натертый на крупной терке огурец, немного петрушки, 
мешать и посолить. Приготовленную кашиц Нанести 
15—20 минут, смыть теплой водой, затем сполоснутр | а 
прохладной водой. З що 
Овощная комбинированная. С огурца срезат 
и наложить внутренней стороной на кожу лиц 
1—5 минут, снять кожуру, затем на лицо н 
на терке морковь, смешанную с яичным ж 
нут). Смыть маску теплой а затем прохј 
Картофельная. Вареную карто‹ 
мять в пюре, добавить немного све жего молока и желток, 
Полученную кашицу нанести на лицо и шею в горячем 
состоянии, затем накрыть лицо махровым полотенцем ДлЯ 
лучшего сохранения тепла. Продол? ительность маску 8 
20 минут. Смыть сначала теплой, а потом холодной водой, 
Капустная. Смочить соком кислой капусты марлевую 
салфетку, наложить ее на лицо на 20 минут. Сняв се, 
ополоснуть лицо прохладной водой. ў 
Картофельная. Натереть на мелкой терке сырой, озн 
щенный картофель, добавить ще потку соли и чайную ложе 
КУ сухого молока, смешать с половиной яйца, можно доба“ | 
вить несколько капель лимонного сока. Нанести на 20 ми- 
НУТ, смыть теплой ВОДОМ, затем ‹ полоснуть лицо прохладе 
ной или Холодной водой. 
аска с холосасом. Нанести 
тот липа Кожи, затем свег 
У Холосаса. 
Минут. Смыть 


Ь кож у 
аи шел на. 
анести нате тую 
лтком (на 20 МИ 
адной водой, 

релину Очистить и раз 


на лицо крем в зависи: 
рху по крему нанести стоти 
< Продолжи льность маски 15—20 
водой комнатной температуры. 


Отб 


г АР с И г 
Же размешать, с чайной ложкой лимови 
ательне 0бавить столовую ложку свежего оа 

нанесенна размешать п нанести на лицо. Вод 


еливало щая 


5 маска 


2 луг 
сли г а Является пробной и длится 3—5 45 а 
после Ующие Паје „Нее не появилось раздражейни 5 
КУ теплой Ки наносятся на 20—30 минут: ра 


холк 
ресс а ОИ, после чего наложите натлици Р 


72 


Әр 


НАМ 
теле 
ток 
визи 
гац 
у 
сыва 
стан. 


прид; 
рени; 
и под 

М: 
ный, ) 
ние н 
сажа 
масса: 
И соре 
зации 
Нилх с 


ЦОО мерсе а 


В столовую ложку протерт 


Ртого сквозь сит 
Е - чко тв 
бавить 5 капель пергидроля (перекиси вод 


д0 соли «Экстра». Полученную к. 
а на 15—20 минут (при этом маска не 

7 и комна Й 
чту брови), смыть водой комнатной температуры 


Массаж 


Массаж представляет собой компле 
| г З Х по характеру 
ЧЕ жений, различны ру, 
ох. тоу (у р 1 


кс механи ческих дви- 


Е 13 направлению И силе. 
ДНО) Этидвижения оказывают Действие на кожу, мускулы, нервы 
ну о 0] х и сосуды, а также на многочисленные нервные рецепторы 
о м ис п р п перез них рефлекторно на центральную нервную си- 
ч: Лока Их № сему. Под влиянием массажа происходит расширение кро- 
3 (ај а веносных сосудов и обильный прилив крови к коже и тка- 
ЫМ Полот та ням. Одновременно Усиливается приток кислорода и пита- 
Ест в тельных веществ к масс 
ОМ Холот 


‚ируемой области, Улучшается от- 
$ 5 ток лимфы нормализуется сало- 
ЛОдНој - с С 


А т И потоотделение, акти- 
< визируется обмен вет цеств. Тк 
капусты нару 07 


хань становится упругой, а обо- 
| тащенные кислородом мышцы — более сильными, 
Минут, Сла с 


Массаж благо? зорно влияет на кожу: быстрее расса- 
сываются инфильтр 


аты, уменьшается дряблость сс. Кожа 
терке сырой, се становится мягкой, эластичной, приобретает розовую 
ӘЛИ и Чайну 32 _ окраску. 


яйца, можно до Массаж успокаивает, 
Нанести на 0% придает бодрость. Зн: 
О ПО || Рения, сохранасте 

ТЬ Лі подвижность су 
Масс 
НЫЙ 


снимает мышечную усталость, 
чительно заме, 


дляются процесс ы ста- 


я молодость тела, улучшается дыхание 


ставов. 


ся на следующие виды: спортив- 
ческий и косметический. Такое деле- 
характер, так как каждый вид мас- 


ТБ ка „Оказывает комбинированное действие. Спортивный 
128 Ссаж Является составной частью спортивных тренировок 
ур Соревнованић. Лечебный применяется с целью нормали- 
па Функций при различных заболеваниях и поврежде- 


г организма, Гигиенический массаж (уа арлан 
ления капия нормальной деятельности и но 
Скин ЗДОровья и профилактики заболеваний. ОО 
Массаж применяется для улучшения состояни хра 
Паалей кожи обилато и устранения ко 
„Дефектов (лече ный). ч 
цого 0б0й вид массажа может проводиться и Форе 
Пого массажа, охватывающего все участки а части | 
"то, 7 При Котором массируются только м ручным И 
Ссаж Осуществляется двумя ‘методами: Ь 
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аппаратным. Сочетание ручного и ап аратног 
называется комбинированным массажем. Масео Ма 


дитсл либо массажистом ( напарником › либо а 
по в виде самомассажа. амост 


Массаж и самомассаж лица 
Массаж лица рекоме 


ндуется для 
лой и увядшей КО? 


жирной с 
ки и при обильно 


м шелушении» у 

саж устранлет либо уменьшает Уплотнения, образ за Мас ной 
Ся после юношеских Угрей, рубцы, морщины двойной ШЕ | о. 
бородок, чрезмерную полноту лица. Положител нов ЛЕНИ быс 
ствие он оказывает и при С иса ка 
(центральной и периферичес < лицевого пед вон | 
Время, когда целесообразно начать массаж, Зависит т нося 
состояния кожи и Возраста. Молодым людям лечебный погл: 
массаж назначается при жирной себореб Лица с остатот, сере 
ными явлениями угревой сыпи, наличии инфильтратов и за- Роди 
Стойных пятен, при пониженном 1 онусе мышц лица. Лицам иза 
В возрасте 30 лет и старше, когда эластичность Кожи ДІ 
начинает снижаться и значительно выражена подкожножи- и ри 
ровая клетчатка, массаж желателен и даже необходим, кожу 
При массаже Учитываются Конституция человека и его М: 
особенности. Астеники переносят длительные и энергичные | | 
массажи вполне Удовлетвори тельно, а пормостеникам реко | нил к 
мепдуются умеренные процедуры, Лицам до 30 лет массаж | телу т 
Делается болес энергично, чем людям более старшего воз няться 
Раста (от 30 до 50 лет и свыше). Пер 
лительность массажа определяется артериальным дав» са 94 
лением. Обычно продолжительность массажа при разли | палвцеј 
»\ ных его Видах колеблется от 10 до 15 минут — для Е рона лі 
и общего — до 30—40 минут. Косметический массаж и лачиваї 
Рему длится 15 минут, а пластический по пале сразу, а 
Минут. Однако Тем, у кого нормальное и т довали 
давление, Косметический массаж делают не более Втор 
Гак как у них нередко бывает головокружение. т же, — по 
Большов значение имест число процедур и И а) ко 
между ними. Массаж лица проводят курсами и у ся лобв 
д. Каждый КУрс включает в себя 15—20 ро равой 

© время курса массаж делается 2—3 раза в 

с КУрсами ма 


7—10. А. 
ссаж лиц | 


в 
а осуществляется раз 


3 ~ овые И б 
ГИвопоказанил К массажу лица: гнойничк ая фор 
лительные поражения кожи, экзема, 00р 

са, герпес 


» Контагиозный моллюск, грибков: Е 
плоские бородавки, гирсутизм, ссадины и 
це, Загрязнепная кожа, острое водпад 
а. а также Гипертоническая болезнь ШЇ 
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ругие тяжелые соматические заб 

Лав ца, тем болсе самомасс 

№ осмотологом. 

массаж лица осуществляется в косметических 
ях, так как он требует особых навыков и знаний. Можно 

т ать и самомассаж лица, по при этом Следует строго 

| И блюдать соответствующие правила, 


Самомассаж следует производить на тщательно НЕ 
ной коже. Желательно перед пим на 2—3 минути пало 
торячий компресс, который способствует отторжению роз 
товых чешуек, расширяет поры, что способствует ба 
быстрому впитыванию крема, Хорошо подготавливается 
к массажу кожа с помощью паровой ванны или парафино- 
вой маски. Непосредственно перед массажем на лицо на- 
Нато крем, который распределяют легкими, 
поглаживающими, не 


сдвигаюощими кожу движениями, от 
середины лба к вискам, от основаних носа к Ушам, от се- 


редины подбородка к мочке уха, от наружного угла глаза 
Квнутреннему по нижнему вску и паоборот — по верхнему. 
Движения рук должны быть легкими, 
и ритмичными, не раст ягивающими и 
кожу. 
Массаж акцентируе 
Нижен тонус мыпщ, бо 
амомассаж 


олевания. Џозто 


аж назначается толике вра- 


равномерными 
не смещающими 


тся на тех местах, 


где больше по- 

с выражены морщины. 

лица имеет большое значение для состоя- 

тожно делать каждый вечер, когда всему 

телу предоставляется достаточный отдых. Может выпол- 
ющими спос ами; 


Первый способ. Самым с 
а является 


ущественным движением этого 
поколачивание: концами четырех 
их рук поколачивается соответствующая сто- 
Рона ли ја, правой рукой — правая, левой — левая. Поко- 
около глаз выполняется не всеми пальцами 


а последовательно = так, чтобы удары пальцев сле- 
1 Один за другим. 


торое движение, применяемое при этом самомасса- 


е поглаживание, в следующих комбинациях: 

_а) концами третьего и четвертого пальцев поглаживает- 
В направлении от бровей к волосистой части головы. 

И поглаживают правую половину, левой — 


концами третьего и второго пальцев легко поглажи- 


т Верхнюю часть щек в направлении от спинки носа 
Е Рис. 3); 
Олаживатют с 


редшою часть щек ладонной повер 


Рис. 5 


донной поверхностью п 


альцев обе 
т середины п 


пој Чтобы 
их рук по направлению ак будто 
Одбородка к Ущам (рис. 5). Эглажив: 
Каждое Движение выполняется 4—5 раз; Пальца“ Роизводи 
Второй с10606, Массаж начинается со лба, 
обеих рук Примерно 10 Раз вып 
середины лб. | 


В стороны. | ‘ую линию 1 
правая Рука от левого виска делает волнисту 
всей ширине лба с. 6). Т 

и ос 


м на 
· 0 же самое в обратно ЛЕ 
Чествляется Левой рукой. Этот приє 
за. 
Одіглазаму массаж проводится 
= плаживанием по верхпеј 
ери 


дугообразными 
6 раз (рис. 7). 


0 
і части скул к 
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Рис, 8 Рис. 9 


Чтобы промассировать щеки, рот приоткрывается так, 
Удто произносится буква «0», а потом производятся 
ода вания спиралевидно от подбородка к ушам. Прием 
ос. ма. ся примерно раз десять (рис. 8). Ре 
ссируют поглаживаниями в виде мелких кру- 
кончика носа к корпо (рис. 9). Затем круго- 
о Виженилми массируют большим пальцем область 
92 Ородком с упором указательных пальцев в скулу. 
Оне, тремя па льцами массируют нижнюю часть 
а п средины подбородка к ушам легкими а 
у Рис. 5). Самомассаж лица продолжает 


кре- 
Домашних условиях можно выполнить массаж по кр 
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Его делают следующим образом, По го 
салфетку, повизку дла головы, две чайные жи 
с горячей водой, сосуд с подогретым растите льны 

желтково-медовую маску или маску с Холоса со; 
сухой кожи, мягкий лосьон для протирания, Ф 
ромашки, зверобоя, липового цвета, 

СОСУД с маслом в сосуд с горячей водой 
ния теплоты масла. Завязать Волосы, протер 
ном, сделать горячий компресс из отвара. Н 
шею и верхнюю часть груди крем (на лицо И 
линиям). Опустить две ложки в сосуд с маслом 

одну из них и сделать пробу на руке, чтобы не 008 
лица. Меняя ложки, производить скользящие движет СВ 
крему с легким нажимом Пия ПО 


по кожным линия 
5—10 минут. Излишки крема промокнуть салфетка Е К 
этого нанести питательную маску. После масе. 
Этот массаж желательно проводить курсом в 15—201 5 напај 
цедур, через денђ или два раза в неделю, Два к са в НА 
промежутках между курсами массаж можно ВЫПОЛНЯТЬ | 
В свободное время. 
| Ке 
] расти] 
Самомассаж шени Баця 
| Об 
Самомассаж начинают с поглаживания кожи задней и КОТОВ 
боковых поверхностей шеи. Заднюю поверхность шеи по г - 
глаживают сомкнутыми пал ьцами рук, вначале одной, затем ваза 
Другой начиная с Седьмого шейного позвонка, ] вибраці 
Боковые поверхности шеи поглаживают ладонной по“ вание 
верхностью пальцев сверху вниз (рис. 10). з 
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Верхнюю часть шеи поглажив 
‘тью всех пальцев сначала одной 
сад правлению от правого 2 


Уха к лев 
Верхнюю часть шеи п 


ОКолачува 
тью выпрямленных четыре; Пальцев 
ИО овремепно обеими руками. 


Каждый прием повторяют примерно 20 
Переднюю поверхность 


шеи не м 
находится щитовидная железа. 


Массаж тела 


Как уже указывалось, м 
массажистом (в лечебном 
напарником либо самосто 


ассаж тела может 


или Спортивном у 
ятельно В виде сам 


Приемы 


К основным приемам масс 
растирание, разминанис, 

ацил, пассивные и активно-пас 
рация, 


Обычно массаж начинается с ания, благодаря 


Которому создаются приятные ощущения, что способствует 
расслаблению мусь После поглаж 


кулатуры. кивания следует 
т растирание и выжимание, далее — разминание и потряхи- 
чале одной, зат вание, а затем, если пеобходимо,— ударные приемы и 
зонка, вибрация, Между всеми приемами производится поглажи“ 


от ладонной 0» вание, аканчивается массаж. При массировании 
} уставов после поглаживания следует растирание, пассив- || 
т и поглаживание. 


Наиболее распространенный прием. Бла- | 
анию повышается местная температура, 
ятное ощущение тепла, расширяются сосуды, 
емой области приливается артериальная кровь, 
ствует перераспределению крови во всем орга- 
изме. У, иливается отток венозной крови и лимфы, устра- 
ные явления, активизируется тонус мышеч- 
волокон, Улучшается эластичность кожи, слива 
рхностный, отживигий ее слой, улучшается жизнед 
> Кожного покрова. 
Кладут отне на кожу, равномерно нала 
С Участки. Т. акое надавливание ДОС а 
СМ кисти. Поглаживание выполняют м 
нц ободно рука скользит по коже БЕВ 
ле пебольшая, аа 
И вновь уменьшается к концу. лимфатич 
ия должно соответствовать ходу р 
бласть, где расположены 


массажа 


ажа относятся: 
ВБркимар 


сивные 
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Кеа Я ЧИН при п 

узлы, не массируется. У муж огл, иван 

сосок следует обходить. У женщин грудные ЖЕ ле 

руются только по назначению врача, 
Поглаживание производ 


и 
ится одной Й 6. 
2 и ОДНОЙ рукой, мя р, па 
ми, спиралевидно одной рукой, комбицированио, кор УК. т 
рически. ще св 
При попеременном поглаживании Двумя Руками. УС 
ния рук совершаются беспрерывно: одна Закат ХК 
Движение, другая — пачипает, Спиралевидное т и ум. 
ние применяется, главным образом, на длинных ПОЈ 
Ыыполняется оно Зигзагообразно одной, обычно | на. 
рукой. Комбинированное поглаживание 5 о ИДО ] 
ненное попеременное поглаживание двумя Руками? а || маю 
рука совершает спиралевидные движения, левая — б г. жен 
линейные. нтрическое поглаживание ВЫПОЛНЯ Е. 
двумя руками в области крупных суставов: массиру | вой 
МЕН Участок н я как можно ближе 5 К другу Баве 
кисти рук л; отставленными бо. Льшими пал | гаа 
цами и сове вые движения в виде Восьмерка у необу 
ольшими пальцами пог) “КиВастся одна Сторона сустава, Техн 
а остальными нания 
Растиранце, Способствует ликвидации отеков, рассасы пальц 
ванию различных патологических отложений, усилению ного Л 
местного кровообращения, Что улучшает питание тканей, сторон 
Роизводится обычно на ограниченном участке. Движение цам, с 
_руки не определяется направлением лимфатических путей, в это 
отличие от поглаживания, Когда рука легко скользит постепс 
по коже, не смещая се, при растирании кожа массируется, плавно 
смещается вместе с подлежащими тканями. При этом сме“ гнутые 
щение производится В Различных направлениях, что спо- Дао» 
собствует восстановлению нормальной подвижности ткани, Мышцы 
Применяются следующие Виды растирания; прамоли“ Так, что 
нейное и кругообразнбе растирание подушечками Пале 20зможе 
и буграми больших пальцев, прямолинейное щипцеобраа | ни; ива 
ное, опиралевидное, ‚ребнеобразное, Граблеобразное, Е ся ра 
Для Усиления эффекта растирания применяется от и, Заканчи 
щение: сво одную руку накладывают на маи Няется де 
астирание подушечками и буграми больших палы > Кручиван 
меняется на коленном И голеностопном суставах, Н расте. Шипце 
ловом СУхожилии Прамолинен нов щипцеобразла И ОМ | мышцах. 1 
рание ВЫыполняют одной Рукой, которая УСН ул одЕ Ложа Ис 
Над суставо В виде арки и скользит вверх, маса о А 
Сторону Сустава большим пальцем, а другую — Е осно 
Четырьмя. Ребнеобразное растирание делаете 
На спине. Его ос енность в том, что оно Е. 
Сразу двумя Руками: широко разведенные р 
ПО обе сто НЫ От Позвоночпого столба и ВИЛ 
Баце совершаются энергичные спирале 


разминание — ОДИН из основных приемов масс 
28 сложный по выполнению. Р: 
бол 

| 


0. пицы, благодаря чему ПОВБИ 
нам их волокон сокращаться, увеличи 
И оо аппарата. Этот прием 
И нию крово- и лимфообращени 
Мен и обмена веществ, выд І одуктов обмена, 
уменьшению мопшечного утомления, Глубокое разминание 
положительно влияет на иервнулю систему, а через нее — 


иЖноСть 
обствуст 
я, улучшению питания 


При разминании мышечные пучки 
ЕЕ Дошягиваются от костного ложка и в таком поло- 
жении разминаются между пальцами. Принимают Участие 
все пальцы рук. 

Наиболее распространены разминание одной рукой, 
двойное кольцевос (двумя руками), двойной гриф, ципцеоб- 
ро и длинное разминание. Все виды разминания выпол- 
няются на полностью расслабленной мышце, для чего 
необходимо принять 


соответствующее удобное положение. 
Техника выполнения наиболее распространенного разми- 


нания одной рукой — одинарного — такова: выпрямленные 
пальцы плотно охватывают мышцу и оттягивают ее от кост- 
ного ложа. Большой палец, охватывающий мыщцу с одной 
стороны, как бы стремится навстречу четырем другим паль- 
цам, создает им Упор для разминания. Четыре пальца 
В это время делают вращательные круговые движения, 
постепенно продвигаясь по мышце. Прием выполняется 
плавно и ритмично выпрямленными пальцами, так как со- 
тнутые могут вызвать болевые ощущения. 
войное кольцевое разминание, Руки 


МЫШЦЫ ладонями вниз с от веденными большими пальцами 
ак, чтобы большие и указ: 


ітельные пальцы соприкасались 

возможно больше по всей их длине. Массируемую мышцу. 
оттятивают двумя руками, и каждая из них делает движе- 
ПНЯ, как при одинарном разминании. Движение совершает- 
: начинается правой рукой прямым ходом, 
вой рукой обратным ходом. Прием выпол- 


пальцами, плавно, без рывков, без пере“ 
вания мышцы. 


как бы приподни- 


кладут поперек 


ое разминапие выполняется на плоских 
‚ которые нельзя оттянуть, приподнять от костного 
сходное положение для разминания «щипцами» 

©, как и для поглаживания. Техника воа 
ој а: Подушечки пальцев соединяются в зиде т а 
Чего инни, несколько напоминающей форму щи по оа 

(4елатот кругообразные движения, приход ае У 

ат И постепенно продвигаясь к бли Я 

Фатицесу Узлам. Это разминание по технике ~ 
"по Воздействию близко к растиранию. 
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Наиболее : 
<ДВОЙНОЙ гриф» Ў 
ВУЮ руку ставят попе 
палец сильн 
гощения кладут л 

Равая рука сов 
Нил, а левая по 
круговые движен 


Выжимание. Являстс 
ванием, Делается знергр 
большого пальца и поэтому 
ные, так и на 


ВЫПОЛНЯТЬСЯ и о, 
жимая им на 


руемой 
В сторону. 
адонью на ТЫЛЬНУю сто 
ершает энерг 
могает ей 
тя. 


действуе 
ие ткани 2 


ний, со ско 
ила давления регулируется в з 
ной массы 


ависимости отм 
асса — си 


льнее давление. 
Включают в себя поколачивани 
ры вызывают сокращение 
распространяется по всей длин 
ается ее тонус, Усилттаесяш | 
рови, Улучшается питание мышцы. — 
ание Делается перпендикулярно поверхно 

М со стороны мизинца. Причем пальц 
ак, а согпуты и находятся в средне» 


0. 
Оизводлтед непрерывно в возможн 
вызывая 


шечных вол 
мышцы. П 


Ў ч я. 
ивание одной рукой или двум 


ше! 
выполняться также под 
рех пальцев, тыльной поверхностью п 
пальцев, что смягчает массаж. м 
І в 
Похлотиванце. Кисти рук расслабляются 
бочки» (большой 


Удары производятся в б 
Й Осуществляется или ме: 
гацця Осу рукой, ил 

( оон вибратора П ие 
ся приток артериальной к 

аташе тканей. В зависимост 

ес или возбуждает нервну! 


спазмы, утомление. 
Ручная вибрация осуществляется 
ностью одного пальца, или конца 
ладонью, или даже кулаком, или б 
пальцами, соединенными по 
на массируемый участок и начин 


Х пальцев, или 
казательным 
Рука кладется 
ичные колеба- 
ацил выполняется ритмично, без- 
болезненно, при расслабленной мускулатуре, чередуясь 
с поглаживанисм. 
Активные и пассивные 


аются ритм 


движения оказывают воздействие 
на мышцы, связочный аппарат, суставы. Активные движе- 
ния выполняются при самомассаже или массаже самим 
человеком. Пассивные осуществляет массажист, напарник 
массируемого. Движения производятся медленно, равно- 
мерно. Нагрузка должна соответствовать возможностям 
массируемого и самостоя тельно выполняющего массаж. 


Самомассаж тела 


Массаж, к сожалению, не всегда можно сделать. Шоэто- 
МУ Каждому следует овладеть приемами самомассажа, кото- 
РЫЙ можно выполнять постоянно. 

амомассаж тела — трудная задача. Трудная потому, 
170 добиться полного расслабления мышц нелегко. Однако 


пр омассаж имеет и преимущества: простота, доступность 
Оведе 


ек 
| ри с 
При 
стью 


в. 
п 
Масса 


; Х. р 
Римепенил на соответствующих О (О) 
Выполняется на чистом теле, во облегчениња 
ере Чистое белье. Он может быть о | 
реми ум и продолжительным 
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~", 


енный самомассаж те 
Е Кратковременный 


1. Растирают мышцы задней Поверхности ер 
т в стороны и вниз. 
2. Легко поглаживают Грудь и кожу 
3. Лежа сначала одной рукой, потом другой 
н поглаживают живот вокруг пупка по часовой С 
4. Легкими поколачиваниями массируют ягодиц 
5. Сида, расслабив мышцы, растирают‘ и Пола 
ноги одновременно двумя руками. с 
. Растирают и поглаживают попеременно руки: 
рукой — левую и наоборот. 


Вокруг 


Пра 


Продолжительный 


Облегченный самомассаж можно Провести и в бо; 
полном объеме. Т 


Шел, Голову держат прямо, руки кла 
позвонок шеи, пальцами правой р 
через «бугорок» слева напр 
руки — наоборот. 

Руки. Поглаживают л 
от запястья до локтя п 
И потом от локтя к 
поглаживают круговы 


Грудь. Ложатся н 
движениями погл 
к соску. 


дут на после; 
уки делают ДВИЖ 
аво, потом пальцами лев 


адонью одну, затем другую р, 
О верхией и пижней сторон 
плечевому суставу, который та, 
ми движениями ладони и пальці 


авзничь и всей ладонью кругов 
аживатют грудь, начиная снизу, спира 


зобедреннуло обл: 
10 область так, чтобы 1 
нику, причем большой п 
10 направлению к т. 
те части спин 
жатисм, в ког 


а у 
азобедренной кости). Далее мае ла 
а дотягиваются руки, — кулака 
лают легкие растирания. 


на спину, ноги сгибаютв бедрах. 
нях, Расслабляют Мускулы так, чтобы живот 
э не напряженным; обеими ладоням 
ые стороны живота от лобка вверх 
Ки (друг на друге) накладывают 
{ленно круговыми движениями по часо 
Лаживатот брюшную полость; далее прав 
ә КУЛак, кладут на правую бедренную, б 
Ј „РХ, К правой реберной дуге, пој 
берной дуге и вниз — к левой бед 
ия кулака напоминает подков. 


у 84. 


ще де 


пузыря, пад лобком, не мас 4 

оса живога похлопыванием № д ). Заканчивает. 
Ягодицы. Стоя или лежа, на боку, расти 

ли кулаком, начиная от выступа Тазобедрег за 
(каждал рука массирует свою сторону), решо 
3 200 на стуле, опираются о Колено другой 
Хе а О Рукамилак чтобы болы УГОН ноги. 
на тыльной стороне ноги в 


пиепальцы 
направлении к И 
через щиколотку. к голе Е 
Ев ни поглажив 
СЕ пальцем верхнюю часть ноги. Дал оО 


ладонью левой руки сильно растирают пр. 
пальцев до пятки, то же самое 
раз кулаком. Потом пога опирается ступней о полови- 
чок, сгибается в колене. Выполняют массаж голени и икр 
от щиколотки к колену, причем большие пальцы кладут 
спереди, а остальные сомкнуты посредине икры. Тщательно 
растирают ахиллово сухожилие. Мускулы на икре расти- 


рают кулаком, разминалот, используя вибрацию и покола- 
чивание. 


Бедра. Растирают нескол ько раз от колена к паху обеими 
руками (сидя на стуле), причем большие пальцы рук поло- 
жены посредине внутренней стороны бедра. Мускулы раз- 
минают пальцами или кулаками и поколачивают ребром 
ладони. Затем выполняется вибрация. Заканчивается мас- 
саж растиранием и погл иванием. 

Весь массаж длится не б ›лее 30 
лить на несколько частей: 


донью 
кости 


ступню от 
Несколько, 


‹оторый таке» 
ни и палы 


минут. Его можно разде- 


один день массировать ноги, 
рю. кругова второй — живот и спипу, третий — руки и грудь, четвер- 
пира тый — шею и лицо. Потом повторять все в той же после- 

ту, С Довательности. Нельзя де 


лать 
лудком или полным мочевым п. 


Тосле массажа рекоме! тдуетс 


амомассаж с полным же- 
зырем. 


я принять теплую ванну и 

обы пали менее теплый или прохладный душ. 

шой 4 
ЛЬ ран 
огла ни у 

СИ: 2. 

ве Сі Советы мужчинам 
лаке 


КШ Соблюдение правил гигиены, ванны, компрессы, и 
дра сой, <0ставляот основу ухода за внешностью как женщин, та 
“был 205 || мужчин. о ~ А 
ями бр Ум, иЧительной особенностью гигиенической косметики 
КР Мужчин является бритье. | (клин- 
оиа пр < — то срезание волос до корня опасне (К 
т 


79 Кими 
опасными (обыкновенными), электричес 


Механических 


1и бритвами. 


Бритђе опасными и безопасными бр 


Перед тем как приступить к бритьо, вол 
вают и размягчают. С Этой целью исп; 
порошки, кремы, мыльныс ао 
высококачественных мыл с до авлением Тони. 
бактерицидных веществ, витаминов и аптиби 
ства для бритья (мыльный порошок, «Не 
крем для бритья с ланолином», «Мыльны} 
бритья», мыльный крем 4Садко», л 
бритья с хвойно хлорофиллово-каротиновой 
отвращают раздражение кожи. 

Немного порошка или крема заливают неб 
чеством горячей воды и помазком взбивают 
которую наносят на кожу. При пользов 
лочкой следует водить ею У 
Этим достигается лучшее распределение мыла по коже 
Мыльную пасту или крем для бритья наносят непосред. 
ственно на кожу, образуя на ней Мыльпую пену, 
тщательнее производится размыливание, тем л 
чаются волосы и легче переносится процедура бритья, 
Для размягчения волос применяется также горячий ком 
пресс. Делают его следующим образом. Салфетку или по 
лотенце сложить вдвое, смочить горячей ВОДОМ, слегка’ 
отжать, развернуть, немного охладить (чтобы не было ожога 
и создавалось приятное ощущение), наложить на 1—3 мину- 
ты, снять и после мыльную пену. | 
Не рекомендуется применять горячую воду и горячий 
кого расширены сосуды лица, повышено, 
авление. Если кожа очень чувствительна, | 
лучше применять для компресса настой или отвары трав | 
(ромашки, календулы, тысячелистника, мяты, мать-и-маче- 
хи, полевого хвоща, подорожника). В эмалированную по“ 
и поставить на огонь. При за 
асыпать в нее 2—3 столовые ложки раз» 
5 Сухих трав (лучше смеси их). Если приготав“ 
ЛИВается отвар, то кипячение на слабом огне производи“ 
ие 0 минут, если настой, то 15 минут. Пер 

сли необходим 108 или отвар процедить через мар: 

со ходимо, его подогревают, определяя температу! 
потреблять только свежепри 
ои. В 
по направлению роста во А 
жать врастания их и разд 


во время бритья появились сс, 
ходимо поврежденные места протер 
екисью водорода или смазать наст 
ого о хвасцовый 
для ий кар аш, который п 
рива 20д0й, спиртом, одеколене темала 
7 "осле бритья остатки мыльной пе 
| Ем. Для раздраженной кожи, с красными патн 

ја ошо сделать компресс-примочку из отвара трав =. 
О пора двухпроцентной борной кислоты (чайная ложка на 
стакаи воды). 

Для освежения и подсушивания 


жирной кожи при 
ов ме- 
пяются лосьоны < Свежесть», <Холодокь, <Огуречие 
«Старт», «Арктика»; для сухой — лосьоны Е 


«Утро», «Ро- 
ом» или жид- 
«Бархатный», 
ТЬЯ с витами 


ашка», «Бальзам», « Сметанк 
Па кремы «Увлажняющий», 
овса, <Волшебный», Кр 
ном Е. 
Не рекомендуется после бритья смазь 
ми кремами, которые закупоривают выводные протоки саль. 
ных желез, что вызывает ее воспаление. Если на коже 


после бритья воспаляются угри, она протирается спирто- 
вой настойкой календулы, 


а с хлорофилл 
<Сметанка», 
рем после бри 


вать кожу жирны- 


б эвкалипта или камфарным спир= 
> (Чтобы доц, том. Еще лучше сочета ть все эти средства. Затем можно 
ал Не былу смазать лицо лечебным кремом типа «Улыбка», «Маска» 
АЛОЖИТ а 


(для жирной кожи, склонной к появле 
лучше всего обратиться к врачу-косметологу, который на- 
значит лечебные средства и процедуры. 

После бритья рекомендуется освежить лицо из пульве- 
ризатора туалетной водой или лосьоном для соответствую- 
твары па его типа кожи. Обрызгивание из пульверизатора являет- 
ГОИ ИЛИ 0 сл массажем и в то же время успокаивает кожу, сокра- 
Щает расширенные сос ды, стягивает поры. 

се принадлежности (ла бритья должны быть строго 


Из 

(00018 ј ИНДИвИД ального пользования во избежание переноса ин- 
трна бела 

екции. 


нию угрей). Однако 


Бритье электрическими 
и механическими бритвами 


аспространен и сухой вид бритья — электриче- 
аническими бритвами. 


Ред бритьем лицо следует протереть Жидков ити 
нию р Удрить тальком. Для придания волосам жесткости 
ия их специальные жидкости, содержащие раство. 


исто» КВасцов, спиртов (например, «Пино Моҳ 
5 20золать такоке водку с глицерином (а Одки 
Глицерина), 
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верх, от 
ания шеи к подбородку и скулам 
ри этом следует стараться не растягив, 
КОЖУ и не давить на нее. Не рекомендуется смещать Кож 
пальцами или бритвой. А 
Сухое бритье не противопоказано даже очень 
тельной коже. Уход за кожей после не 
после бритья опасными и безопасными бритвами. 
риться рекомендуется ежедневно. Не сле 
вать сухое и влажное бритье, часто м 
растание волос. Неприятный и боле: 
ток: волосы растут параллельно повер. 
стают в нее свободными концами, обра 
тда это явление бывает наследственным 
Нил волос может быть и редкое, неправильное бритье, 
а также давление тесного воротничка сорочки. Вросшие 
волосы вызывают воспаление кожи. Чтобы избавиться от 
врастанил волос или предупредить его, необходимо регу- 
ларно бриться, соблюдая соответствующие правила. Сле- 
дует также обратиться за советом к врачу-косметологу. 
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